Gesund essen

ne mit
Zucchini und Paprika

Kabeljaﬁ-Pfan

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Zucchini
(je ca. 200 g), 1 groBe rote Paprika,
200 ml Gemiisebriihe, 10Q g Frischka-
se, 1 EL Sahnemeerrettich, 600 g Ka-
beljaufilets, Salz, Pfeffer, 1 Bund Dill

Zuberéitung: Zucchini und Paprika in
nicht zu groBe Wiirfel schneiden. In
heiBer Brithe 5 Minuten garen. Frisch-
kése und Meerrettich zum Gemise ge-
ben und einrlhren. Filets in groBe Stii-
cke schneiden, auf das Gemtise legen
und 5 Minuten abgedeckt garen. Sal-
zen und pfeffern. Dill waschen, dicke
Sténgel entfernen und Dill fein hacken.
Fischstiicke mit Gemiise, Frischk&se-
sud und Dill servieren.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Person ca. 235 kcal (= 985 kJ),
36 g EiweiB, 8 g Fett, 5 g Kohlenhydra-

te, 3 g Ballaststoffe o
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