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1A+1B Fisch

Rotbar schfilet
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Rotbarsch mit Zitronensaft bestreichen, wiirzen. In
Butter von beiden Seiten 2-3 Min. braten.
Kartoffelptiree nach Anleitung zubereiten,
Kirschtomaten halbieren. In Olivendl 3-4 Min. braten.
Plree und Rucola hinzufiigen und kurz erwarmen.
Mit Rotbarsch servieren.

40-50 g Rotbarschfilet
15 g Rucola

85 g Kirschtomaten
Schuss Rotweinessig
1 TL Zitronensaft

1 TL Butter

1 TL Olivendl
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Salz

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

Kartoffelpuree mit Tomaten und

1 Beutel PS. food & lifestyle aardappelpuree

269 kcal
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