
Gemüse-Fischpfanne mit Reis

335Zubereitungszeit: Rezept für:Minuten �����nen Bewertung:

80 g Schnellk�ch�eis
Salz
300 g �e�gek�hlte �isch�lets �z� ��
Seelachs �de� Kabeljau)
1 �und ���hlingszwiebeln
1 EL MAZOLA Keimöl
150 g �e�gek�hlte E�bsen
200 ml Schlagsahne
1 �eutel KNORR �ix ��� Seelachs in
K�äute�-Dill-Rahm
50 g N��dseek�abben
Salz� ��e�e�
1 - 2 �L Zit��nensa�

Zutaten: Zubereitung:

1� Schnellk�ch�eis im k�chenden Salzwasse� nach �ackungsanleitung
ga�en� �isch�lets antauen lassen und in ����el schneiden�
 
2� ���hlingszwiebeln putzen� waschen und in Ringe schneiden�
Zwiebeln in eine� ��anne im heißen Keimöl and�nsten� E�bsen
zugeben und ku�z mitd�nsten� Schlagsahne und 100 ml kaltes
�asse� zugießen� �eutelinhalt �ix ��� Seelachs in K�äute�-Dill-Rahm
ein��h�en und unte� R�h�en au��chen� �ischw���el zugeben und
zugedeckt bei schwache� Hitze ca� 5 Minuten ga�en�
 
3� Reis abt��p�en lassen und mit den N��dseek�abben unte���h�en
und heiß we�den lassen� �ischp�anne mit Salz� ��e�e� und
Zit��nensa� abschmecken�
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Gemüse-Fischpfanne mit Reis

Bemerkungen: Sta� K�abben halbie�te ��cktailt�maten zu��gen�
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