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2A Fisch

Heilbuttfilet mit ger Ostetem
Blumenkohl und Salat

Zubereitungszeit Portionen
35 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
Den Ofen auf 220 °C vorheizen. 1 EL Olivendl mit ] 150-200 g Heilbuttfilet
dem gepressten Knoblauch vermengen und den
Blumenkohl damit bestreichen. Mit etwas frisch [] 100 g Blumenkohl
gemahlenem Pfeffer und Salz bestreuen. Den 0 27 tenlinViartal
. . . . omaten In viertein
Blumenkohl in eine Auflaufform oder auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen. 20 Minuten im [] GroRe Handvoll Salat
vorgeheizten Ofen backen. Das restliche Ol in einer
anderen Pfanne erhitzen und das Heilbuttfilet mit [l 1 Knoblauchzehe, gepresst
etwas Pfeffer und Salz ca. 4 Minuten auf beiden = o
Seiten braten. Mit dem Blumenkohl, gemischtem & B Olhveny
Salat und Tomatenstiicken servieren. [ Frisch gemahlener Pfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 355 kcal
Kohlenhydrate 99
Fett 209
Eiweil3 309

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



