
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: 250g Fischfilet1 kleine Zwiebel400g Gemüse (Paprika bunt, Möhren, Zucchini)80g Natur-Reis 2 EL Öl (Raps-, Oliven- oder Sonnenblumenöl)Salz, Pfeffer, Gartenkräuter (frisch oder tiefgekühlt), Bio-Gemüsebrühe
	Zubereitung: Für 2 Personen:  1. Reis garen.          2.  Zwiebel schälen und klein schneiden.Das Gemüse waschen,putzen und klein schneiden. 3. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln anbraten. Dann das Gemüse dazugeben, würzen und mit Gemüsebrühe aufgießen. 4. Das Fischfilet auf das Gemüse legen und kurz mit garen.  Mit den Gewürzen abschmecken.
	Rezeptname:  Fisch-Ragout
	Rezeptname2: 
	Fett: 
	OG: Variieren Sie beim Gemüse je nach Jahreszeit und Vorlieben.Falls Sie zur Paprika greifen: dies enthält besonders viel Vitamin C!
	EW: Hier bietet sich ein fettarmer Fisch, z.B. Kabeljau-Filet, an. 
	KH: 


