Mediterrane
Fischpfanne

2 Fischfilets nach Wahl
1 Zwiebel
1 Zucchini

1 Paprika

1 EL Olivenol
1 Dose stuckige Tomaten
Thmyian, Oregano

Salz & Pfeffer
Zitronensaft

2 Portionen

Ernahrungsplus

'/ ‘Sétt[gende und
o nahrstoffreiche
o8 Mahizoj; idea]

Zum
Abend.

Gemuse vorberieten

Zwiebel fein hacken und in etwas Ol in einer
Pfanne andunsten. Restliches Gemuse in
mundgerechte Stucke schneiden und mit
andunsten. Tomaten und Gewurze
hinzugeben und 5-10 Minuten kécheln lassen.

Fisch diunsten

Fischfilets sGubern und anschliefend zu
dem Gemuse hinzugeben und bei kleiner
Hitze 10-12 Minuten ziehen lassen. Optional
mit etwas Zitronensaft betrdufeln

Leicht verdauliches hochwertiges Eiweild mit viel Gemuse und Olivendl ergibt
eine magenfreundliche, entzGndungsarme Mahlzeit.
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