gesund & aktl'\v.) ezepte

Rezepte - Fischgerichte

Fisch mit asiatischem Gemuse

Zutaten fir 2 Portionen figen, leicht anbraten, Paprikaplree dazu geben und 1 Liter
Wasser angiel3en.

* 2 kuichenfertige Fische (z.B. Dorade) Weiltkohl, Mohre, SiiBkartoffeln und Steckriibe waschen,

: 1Zwiepel ] putzen und in kleine Wirfel schneiden. Alles zum Fisch
’ ;/:Alflsmer Weilskohi geben und auf kleiner Flamme fiir ca. 30 Minuten kochen
. 6hre

lassen. Fisch aus dem Topf nehmen und warm halten.
Gekochten Reis unterrthren und bei geschlossenem
Deckel unter mehrmaligen Umrihren ca. 5 Minuten weiter-
kochen bis kein Wasser mehr vorhanden ist. Gemuse-Reis
mit dem Fisch anrichten und nach Wunsch mit Petersilie
garniert servieren.

* 150 g StiBkartoffeln

« 1 Steckriibe

* 100 g gekochter Reis
e 3 EL Olivendl

* 1 EL Paprikapliree

* 1/2 Bund Petersilie

* 1 Knoblauchzehe

e Salz

* rosa Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

Reis und gesund & aktiv
Zubereitun
9 Pro Person bitte maximal 60 Gramm gekochten Reis

Petersilie waschen, klein schneiden, Knoblauch abziehen. (ca. 20 g Trockengewicht) zubereiten. Diese Portion
Petersilie mit Knoblauchzehen zerstoRen und mit Salz ist von der Gemiisemenge abzuziehen. Reis zahlt zu
und Pfeffer wirzen. Fische waschen und trocken tupfen, den starkehaltigen Kohlenhydratlieferanten. Daher ist
mit einem Messer drei bis vier Mal einschneiden und mit er mit dem Gemiise zu verrechnen. AuBerdem emp-
Petersilien-Knoblauch-Mix flllen. Zwiebeln abziehen und in fiehlt es sich, Reis erst ab der Erhaltungsphase und
s"chmale Streifen schneiden. nicht vor der 8. Woche im Erndhrungsplan zu essen.
Ol in einem Topf erhitzen, Fisch darin ca. 3 Minuten von Bitte nur Vollkornreis verwenden.

beiden Seiten anbraten und herausnehmen. Zwiebeln zu-
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