Birgit Giess
Hauswirtschaftsmeisterin u.
Gesundheitspadagogin (SKA)

Tel. 0190-821975 (1,86 Euro/Min.)
http://www.gesunde-rezepte.de

Fischpfanne

150 g Netto Zwiebeln
40 g ungeh. Pflanzenmarg.
400 g Netto Kartoffeln

350 cm® GemlUsebriihe

425 g Netto gelbe
und grine Paprika

350 g Netto Broccoliréschen
500 g vorbereitetes Fischfilet
(Goldbarsch)

100 cm?® Sahne
geh. Petersilie
gek. Weizenkornern

oder gek. Sonnenblumenkernen

Gesamt: 1640 kcal : 4 = 410 kcal

wirfeln, in

andunsten,

gewdrfelt hinzufagen,
kurz andinsten und mit
aufgieBen, 20 Min. garen.
Die letzten 10 Min.

in Warfel geschnitten
dazugeben, sowie
und

in Wirfel geschnitten.

Zuletzt
angieBen. Mit
und

bestreut servieren.



