1A+1B

Tilapia mit Sojasprossen

PowerSlim

Zubereitungszeit Portionen
@ 15 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Das Gemiise auf (] 1 Tilapiafilet
einem grof3en Stick Alufolie verteilen. Das Fischfilet
darauflegen und die SojasoRRe hinzufiigen. Die [ % Zucchini, in Sticken
Packchen gut verschlie3en, aber etwas Luft lassen. 17 S
. . omate, In ucken
Das Packchen in eine Auflaufform legen und den
Fisch ca. 15 Minuten garen. [ ] 0.5 Schale Champignons, in Stiicken
[l Koriander, gehackt
[] 1 Handvoll Sojasprossen
[l 1 EL Kikkoman SojasoRe
[] Extra: Alufolie

Nahrwerte pro Person

Energie 169 kcal
Kohlenhydrate 69
Fett 49

Eiweil 269



