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Rezept der Woche: Fischpfanne mit Gemiise

Zutaten (fiir 3-4 Portionen):

- 500g Fischfilet(s), nach Wahl
- 1 Zucchini

- 2 Karotten

- 1 Friihlingszwiebel

- 1 Zwiebel

-1ELOI

- ein Schluck Sahne

- ein Spritzer Zitronensaft

(- etwas WeilRwein)

- Gewdirze: Salz + Pfeffer

Material:

- Messer

- Sparschaler

- Schneidebrett

- Schissel

- Pfanne

- Pfannenwender

Zucchini waschen und klein
schneiden.

Mohren schalen und klein
schneiden.

Zwiebel schalen und klein
schneiden.

Ol in der Pfanne warm
machen und die Mohren dazu
geben. 3 Minuten garen.

Die Zucchini dazu geben und
mit garen.

Frihlingszwiebel schéalen
und klein schneiden.
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Die Frihlingszwiebel mit in die
Pfanne geben und mit garen.

Den Fisch waschen und mit
Kichenpapier abtupfen.

Den Fisch in Stlcke
schneiden.

11

12

Den Fisch zu dem Gemuse in
die Pfanne geben.

Mit etwas Wein abldschen.

Einen Schluck Sahne dazu
geben.

13

14

Mit Pfeffer und Salz wirzen.

Zum Schluss einen Spritzer
Zitronensaft hinzugeben.
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Wir wiinschen einen
Guten Appetit!
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