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Einkaufszettel

(für 4 Personen)

Lachsfilet mit Zitronenbutter

• 250 g Reis mit Wildreis

• 4 Lachsfilets à 200 g

• 4 EL Zitronensaft

• 100 g Butter

• 1 abgeriebene Zitronenschale

• 1 EL Zitronensaft

• 1 Spritzer Worchestersauce

• Salz

• weißer Pfeffer

• 1 Prise Zucker

• 500 g Brokkoli

• 150 ml süße Sahne

• 75 ml Wasser

• 1/2 TL gekörnte Brühe

• Muskat

• 1 EL Weizenstärke

Mit frischer Note
Lachsfilet mit
Zitronenbutter
und Reis

Zubereitung:
w Reis nach Packungsanweisung zubereiten.
wLachsfilets unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und mit Zitronensaft
beträufeln. Die Butter cremig rühren, mit abgeriebener Zitronenschale, einem EL
Zitronensaft, Worchestersauce, einer Prise Salz, einer Messerspitze Pfeffer und
einer Prise Zucker würzen.
w Den Brokkoli putzen, waschen, in Röschen zerlegen und diese in wenig Salzwas-
ser garen.
w Die Lachsfilets salzen und pfeffern und in heißer Zitronenbutter von beiden
Seiten jeweils 3-4 Minuten braten.
w Sahne mit der Hälfte des Wassers erhitzen, mit gekörnter Brühe, Pfeffer, Salz und
etwas Muskat würzen. Die Stärke mit dem restlichen Wasser kalt anrühren, an die
Sahnesauce geben und kurz aufkochen lassen.
w Brokkoli abtropfen lassen, mit der Sahnesauce, den Lachsfilets, Reis und der zer-
lassenen Zitronenbutter auf Tellern anrichten.
Pro Portion: 968 kcal (4052 kJ), 50,4 g Eiweiß, 60,4 g Fett, 55,0 g Kohlen-
hydrate



RÄ
TS

EL
un

d
D

EN
K

SP
O

RT

1

2

3

4

5
6

1
2

3
4

5
6

Os
ts

ee
-

in
se

l

Ag
gr

e-
ga

t-
zu

st
an

d
fra

nz
.

Sc
ha

u-
sp

iel
er

(A
lai

n)

Ha
us

tie
r

de
r

La
pp

en
Ko

se
-

na
m

e
e.

sp
an

.
Kö

ni
gi

n

we
iß

-
ru

ss
isc

he
Ha

up
t-

st
ad

t

DE
EE

I
NS

TZ

Re
gi

e-
ru

ng
s-

m
itg

lie
d

Le
hr

e
vo

m
Gö

ttl
i-

ch
en

EE
H

NS
S

Za
hl

en
-

gl
üc

ks
-

sp
iel AM

ST

AM
MN

O

IL
OR

ku
rz

fü
r:

an
da

s

eh
em

a-
lig

er
Sc

ha
h

Pe
rs

ien
s

Bl
um

en
-

st
ra

uß

BE
EL

N
NS

ST
U

ze
itl

ich
ni

ch
t

be
gr

en
zt

Ze
it

oh
ne

So
nn

en
-

lic
ht GI
NO

R

AN
O

Qu
all

en
-

fa
ng

ar
m

BO

EE
HN

S

AE
G

IT
T

Sp
iel

-
ka

rte
n-

fa
rb

e

ein
e

Al
pe

n-
re

gi
on

Sp
ot

t-
sc

hr
ift

AD
E

FO
T

EI
L

LS
T

re
lig

iö
se

Gl
au

-
be

ns
-

gr
up

pe

AA
IK

S

m
un

d-
ar

tli
ch

:
Am

eis
e

gr
ob

er
Sa

nd

AE
EI

K
MR

RS
T

en
gl

isc
h:

Oh
r EE

GG

AE
LR

EI
ST

ER
T

EE
MT

U

A
B

B
A

U
A

K
TE

A
N

K
E

R
A

N
O

N
Y

M
A

S
P

IK
A

U
S

B
A

U
C

LO
G

S
D

A
N

A
C

H
FR

A
G

IL
G

A
R

D
E

IS
E

R
E

IT
A

LO
K

A
LI

K
E

G
E

LN
K

O
R

D
LA

S
C

H
LI

N
K

S
LU

R
C

H
M

A
R

D
E

R
M

O
N

R
O

E
Q

U
A

LM
S

O
U

L
S

U
B

TI
L

TI
S

C
H

W
IG

W
A

M

} I G } A M A R D E R D

M { O N I Q S A S P I K

O A K T E U N Q K O R D

N E A B B A U S B A U K

R L L T ¢ L O G S D E L

O { I H I M A � A G U }

E L I N K S I S E R E K

F R A G I L ¢ L ¢ N D U

A N O N ^ M N H T H I E

Ha
lte

-
vo

r-
ric

ht
un

g
am

Au
to

Ko
hl

en
-

wa
ge

n
de

rL
ok

Kü
rb

is-
ge

w�
ch

s

Be
vo

ll-
m
�c

h-
tig

un
g

alt
gr

ie-
ch

isc
he

Or
ak

el-
st
�t

te

sp
an

.
Pr

ov
in

z-
ha

up
t-

st
ad

t

an
alú

-
tis

ch
er

Me
ns

ch
É

Gr
üb

ler

In
te

rn
et

-
�e

rb
in

-
du

ng
(E

D�
)

ba
úr

isc
h:

St
of

f-
r�

nd
er

n�
he

n

}IG}AMARDERD

M{ONIQSASPIK

OAKTEUNQKORD

NEABBAUSBAUK

RLLT¢LOGSDEL

O{IHIMA�AGU}

ELINKSISEREK

FRAGIL¢L¢NDU

ANON^MNHTHIE

UFRM

SENDEZEIT

HESSENNN

DTLMAST

OLORIKH

AMMONNAE

TRINGO

BUNTNESSEL

NAOZTBO

B¢TAETIG

SEHNERNI

OFTNPADE

RSTILLE

ISAAKLS

STKEGGE

STEIERMARK

EARLSEIT

TREMEUTE

AN SATZB
RE

S E

M
AN

A T

D
EN

K
E R

T
EN

D
OD

O
NL

I

M
EL

O
�I

E
ND

E

1
1
Ä

2
2

2
3

3
2

1
6
¶

¶
¶

2
4

4

2
¶
¶

2
³
³

5
¶

6

LÖ
SU

N
GEN



LP 4 Samstagg, 10. Februar 2018LENGERICHER WOCHENBLATT Extra

Nicht nur purer Luxus
Mauritius geht auch mit kleinerem Geldbeutel

Mauritius steht für Lu-
xusurlaub. Doch es

geht auch anders. Vielerorts
kann man recht günstig in
netten Gasthäusern woh-
nen, es gibt Apartments für
Selbstversorger. Und es lässt
sich bei den Ausflügen spa-
ren, wenn man die Insel auf

eigene Faust erkundet.
Der Osten von Mauritius

wird von großen Hotelkom-
plexen dominiert. In Grand
Baie im Inselnorden lässt
sich günstiger und authenti-
scher unterkommen. Die Re-
gion ist bei den Einheimi-
schen beliebt wegen ihrer
Bars und Clubs. Wer es be-
schaulich mag, kann sich in
einem Gasthaus am Orts-
rand in Richtung Pointe aux
Canonniers einnisten.

Unten am Wasser findet
abends und an Wochenen-
den das Leben statt: Hier ste-
hen die Männer vor Son-
nenuntergang an der Kai-
mauer und werfen die An-
geln aus. Dazu dudeln kit-
schige Liebeslieder aus
einem Ghettoblaster. Die Al-
ten sitzen schwatzend auf
weißen Plastikstühlen und
kommentieren den Fang.
Kinder fahren auf Rädern
vorbei. Dem kleinen, teils et-
was baureifen Weg lässt sich
über Kilometer folgen. Aber
am meisten Spaß macht es,
sich in einem der kleinen
Supermärkte ein kühles Bier
zu kaufen und sich an einer
belebten Ecke zu den Men-
schen zu gesellen. Kosten:
50 Cent fürs Bier – und am
besten noch 40 Cent für le-
ckere Bananenchips mit
Chili drauflegen.

Weiter östlich, im Stadt-
zentrum von Grand Baie,
starten jeden Morgen die
Katamaran-Touren. Bis zu

zehn Boote fahren in Kolon-
ne raus aufs Meer. Mittages-
sen, Getränke und – je nach
Boot – viel Partylaune inklu-
sive. Es geht in rund andert-
halb Stunden vorbei an der
Felseninsel Gunners Coin
zu den unbewohnten Eilan-

den Ile Plate und Ile Gabriel
für einen Badeaufenthalt.
Kosten für einen Tagesaus-
flug: 90 Euro pro Person bei
einer Gruppenfahrt. Mit et-
was Glück und je nach Sai-
son lassen sich bei teils ho-
hem Wellengang auch Wale

oder Delfine entdecken –
und ein extra Ausflug dafür
einsparen. Wer beim
Schnorcheln aus der Nähe
die weißen Korallen bestau-
nen will, sollte zur Blue Bay
fahren. Viele Hotels organi-
sieren Tagestouren zu der
Bay. Aber für schon rund
fünf Euro lässt sich auch
spontan mit einem der Glas-
bodenboote durch die
Bucht und über die weißen
Korallen schippern. Tipp:
den Bootsführer um einen
kurzen Stopp zum Schnor-
cheln bitten.

Eine weitere Hauptattrak-
tion auf Mauritius ist der
Pamplemousses Botanical
Garden im Norden – die äl-
teste Anlage dieser Art auf
der Südhalbkugel. Am bes-
ten bringt man einen hal-
ben Tag Zeit mit. Ein Abste-
cher zum Gehege der Rie-
senschildkröten in der Park-
mitte lohnt sich. Rund fünf
Euro kostet der Eintritt zum
Garten. Unweit des Botani-
schen Gartens liegt Aventu-
re du Sucre, ein spannend
gestaltetes Museum zur Ge-
schichte der Besiedlung der
Insel und ihrem Hauptpro-
dukt Zuckerrohr. Die kurz-
weilige Ausstellung endet in
einem Zucker- und Rum-
Tasting. Der Preis: insgesamt
zehn Euro. Lohnenswert ist
dabei auch ein Spaziergang
durch die gepflegte Garten-
anlage zum Fluss Riviere
Baptiste. (dpa)

Im türkisblauen Wasser vor der Ile Plate unweit vor Mauritius
ankern die Katamarane. Foto: Simone A. Mayer/dpa-mag

Der 556 Meter hohe Berg Le Mourne Brabant gilt als das Wahrzeichen der Insel Mauritius. Foto: Bamba/Mauritius Tourism Promotion Authority/dpa-mag
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