1A+1B Fisch

Fischeintopf
Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@ pas Kabeljaufilet, die Tomate und Zucchini in Stlicke ] 150-200 g Kabeljaufilet
schneiden. Den Knoblauch pressen, die
Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden und die [] 100g Tomaten
Petersilie fein hacken. Die Tomaten zusammen mit [ 50 zucchini
L . u ni
dem Knoblauch und den Italienischen Kréautern mit g
dem Stabmixer zu einer Tomatensof3e plrieren. Das ] % Friihlingszwiebel
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zucchini sowie
die Halfte der Fruhlingszwiebel ca. 3 Minuten braten. [J 1 Knoblauchzehe
Die Tomatensol3e und die Kabeljau-Stiicke = o
hinzufiigen und mit Deckel ca. 5-7 Minuten garen. & = Olhveit
Auf halbem Weg vorsichtig umrtihren. Mit Pfeffer und [1 % TL Italienische Krauter
Salz wirzen. Mit Petersilie und der restlichen
Frihlingszwiebel garnieren. [] 1 EL frische Petersilie
[1 Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 256 kcal
Kohlenhydrate 8¢
Fett 119
Ballaststoffe 29

Eiwei 2849



