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Spinat—Gelbe—Riiben—Rohkost

mit Fischfilet

fur 1 Person / 238 kcal (ohne Bratfett)

125 g Kabeljaufilet
Zitronensaft
jod. Meersalz u. Pfeffer, schwarz

ungeh. Pflanzenmarg.

3 El Zitronensatft

1 El kaltgepr. Traubenkerndl
1 Prise jod. Meersalz
Pfeffer, weil3

1/2 | Apfeldicksaft

50 g Netto Spinat

80 g Netto Gelbe Riiben

Schnittlauchrolichen

schrag in Portionssticke
schneiden, mit

betraufeln, etwas durchziehen
lassen, mit

wulrzen, in wenig

von beiden Seiten braten.

Marinade aus:

ruhren.

in der Marinade wenden, auf
einen Teller anrichten,

fein reiben, mit einem El
portionsweise auf dem Spinat
verteilen, Fischfiletsticke
darauf anrichten. Mit

bestreut servieren.






