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Fischpfanne mit Estragonsauce

400 g Kabeljaufilet mit
Zitronensaft u. jod. Meersalz vorbereiten, sodann in Stücke

schneiden.
150 g Netto Zwiebeln würfeln und in
40 g ungeh. Pflanzenmarg. andünsten, Kabeljaustücke

dazugeben, kurz dünsten, 
200 g Netto Champignons blättrig schneiden, vorsichtig

mischen,
275 g Netto Fenchel und 
275 g Netto Zucchini klein schneiden, dazugeben,

vorsichtig mischen, kurz 
dünsten,

1/4 l Gemüsebrühe angießen, mit 
100 cm3 Sahne verfeinern.

Mit
Estragonblättchen 
( od. Petersilienblättchen) servieren.

Gesamt: 1116 kcal : 4 = 279 kcal

Dazu: Naturreis oder Kartoffeln


