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Forelle blau
J-0

(je nach Beilage)
4 Forellenazoog

10 g Butter § Keal ‘ Chol
Salz, Pfefferkdrner g
Lorbeerblatt & 360 ‘ 176 mg

1 EL Essig
Zitronenscheiben

Wasser, Essig, Salz und Gewiirze aufkochen und die gewaschenen Forellen in

den Sud legen. 20 Minuten ziehen lassen, bis sie blau angelaufen sind. Mit
zerlassener Butter und Zitronenscheiben servieren.

Dorsch ,,grun® @du

(je nach Beilage)

4 Dorschfiletsa 150 g

200 g Blattspinat -g Kcal ‘ Chol
Salz, Pfeffer g
Muskatnuss & 202 ‘ 80 mg

Zitronensaft

Béchamelsauce:

125 ml Milch

10 g Mehl

30 g geriebener Edamer
10 g Butter

Fischfilet wiirzen, Blattspinat diinsten und wiirzen. Béchamelsauce zuberei-
ten, Kése daruntermischen. Blattspinat auf den Fischfilets verteilen und mit
Béchamelsauce tibergiefien. In einer befetteten Form im Rohr bei 220 °C iiber-
backen.
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Kabeljau ,,gelb* @@do

(je nach Beilage)
¢4 Kabeljaufilets a 150 g
1ELOL
Zitrone
4 Tomaten
250 g Champignons
2 Zwiebeln
Currypulver, Ingwer
Knoblauch
Salz, Pfeffer
Petersilie
Joghurt zum Verfeinern

Kcal ‘ Chol

1 Portion

179 ‘ 69 mg

Fischfilet wiirzen und braten. Zwiebel fein hacken, mit Curry anrésten, blatt-
rig geschnittene Champignons, Knoblauch sowie die geschalten, entkernten
Tomaten dazugeben, mit Wasser oder Gemiisesuppe aufgiefien, wiirzig ab-
schmecken und diinsten. Mit Joghurt verfeinert servieren.
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Forelle Natur @da

(je nach Beilage)

4 Forellen a3o00g

10 g Butter S Kcal ‘ Chol
Salz, Zitronensaft g

Knoblauch & 360 ‘ 176 mg
Petersilie

Forellen mit Salz, Zitronensaft und Knoblauch wiirzen. Auf ein Blech legen und
im Rohr bei 200 °C ca. 20 bis 30 Minuten braten. Von Zeit zu Zeit mit Sud auf-
gieBen. Dazu passen gegrillte Tomaten.

Gegrillte Tomaten .
f)z:\ quwum‘) %QQAQMV\%

1 grof’e Tomate
5-10 g magerer Schmelzkdse
oder Blauschimmelkase

Kcal ‘ Chol

1 Portion

40 ‘7mg

Die Tomate kreuzweise einschneiden, Kése
hineingeben und im Rohr kurz grillen.

Fisch unter der Haube

4 Dorschfiletsa1so g
4 Blatt Schinken 4 od.

2 Tomaten (je nach Beilage)
1/2 Zwiebel

80 g geriebener Edamer S Kcal ‘ Chol
Salz, Pfeffer "E

Petersilie - 22 ‘ S

Fischfilet wiirzen und in einer Teflonpfanne leicht anbraten. Mit den restlichen
klein geschnittenen Zutaten belegen, abschliefend mit Kdse bestreuen und
im Rohr bei 220 °C iberbacken.
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Scholle mit leichtem
Joghurt-Krauter-Dip

4 Schollenfiletsa 150 g

Salz, Zitronensaft 4 od.
Petersilie (je nach Beilage)
1TL Ol

Dip: Kcal ‘ Chol
1/2 Becher Joghurt
Zwiebel
Knoblauch

Senf

Salz, Pfeffer

Frische Krauter

1 Portion

174 ‘ 77 mg

Fischfilets mit Zitronensaft und Salz wiirzen, in Ol anbraten oder grillen. Fiir
die Joghurt-Krduter-Sauce alle Zutaten gut vermischen und abschmecken.
Fischfilets mit gehackter Petersilie und Krautersauce servieren.

Wurzelfisch @od.a

(je nach Beilage)

4 Dorschfiletsa 150 g

400 g Wurzelgemiise _g Kcal ‘ Chol
50 g Lauch g
Salz, Pfeffer o 144 69 mg

Zitronensaft
Gewiirze
Kren nach Belieben

Fischfilet gut wiirzen und diinsten. Das geschnittene Gemiise ebenfalls in
wenig Wasser diinsten, abschmecken. Den Fisch mit Wurzelgemiise und Kren
servieren.
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Fischpaella 4) (M

250 g (Natur-)Reis

1/2 | Wasser S Kcal ‘ Chol
Etwas Safran oder Kurkuma g
2 Karotten & 568 ‘ 104 mg

Je 1 roter und griiner Paprika
150 g Erbsen

1/2 Bund Friihlingszwiebeln
4 grof’e Tomaten

400 g Lachsfilet

100 g Garnelen

1ELOI

1/8 | WeiBwein

Knoblauch

Salz, Pfeffer

Oregano

Reis waschen und mit Safran oder Kurkuma gewdirzt weich kochen. Gemiise
waschen und schalen, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, Paprika und Ka-
rotten schneiden. Tomaten enthduten und wiirfelig schneiden, Fisch in grofe
Wiirfel zerteilen. Ol erwdrmen, Knoblauch und Gemiise — aufier Tomaten — an-
braten, Fisch und Garnelen zugeben, wiirzen, mit Wein abléschen und aufko-
chen lassen. Den Reis unterriihren, zuletzt Tomaten untermengen.

Die Paella ca. 10-15 Minuten ziehen lassen.

TIPP: Tomaten lassen sich besonders gut enthduten, wenn man sie kreuzwei-
se einschneidet und kurz blanchiert.
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Knusperfisch @

4 Fischfilets

(z.B. Seelachs, Dorsch, ...) 'g Kcal ‘ Chol
700 g Kartoffeln g
2 gehdufte EL Mehl & 301 ‘ 168 mg

1 Ei

Zitronensaft

Salz, Pfeffer
Knoblauch
Muskatnuss

Krauter nach Belieben
0]

Kartoffeln schdlen und grob reiben, gut ausdriicken, mit Salz, Pfeffer, Ei und
den restlichen Gewiirzen vermischt rasten lassen. Die Fischfilets mit Salz und
Zitronensaft wiirzen, in Mehl wenden, die Kartoffelmasse darauf verteilen und
fest driicken. Etwas Ol in der Pfanne erwarmen, die Fischfilets mit der Krduter-
kruste nach unten einlegen und anbraten. Die Filets vorsichtig wenden und auf
der zweiten Seite anbraten.

TIPP: Um eine besonders knusprige Kruste zu erhalten, sollten die Fischfilets
vor dem Servieren noch kurz im Backrohr gratiniert werden.
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Pusztafisch @Od. a

(je nach Beilage)
4 Dorschfiletsa 150 g

1TLOI

11/2 Zwiebeln

4 Tomaten

1 Paprika

1 Zucchini

Salz, Pfeffer, Zitronensaft
Tomatenmark

Kcal ‘ Chol

1 Portion

184 ‘ 69 mg

Fischfilet wiirzen und anbraten. Gehackte Zwiebeln kurz mitrosten, geschnit-
tene Paprika und Zucchini dazugeben, mit wenig Wasser oder Gemiisesuppe
aufgieBBen, wiirzen und abschmecken. Gegen Ende der Garzeit die gewiirfelten
Tomaten dazugeben und mitdiinsten.

Zanderfilet in Safransauce

600 g Zander
Zitronensaft, Salz @ o a

Pfeffer, Safran (je nach Beilage)
1/4 | Milch
2 TL Mehl E Kcal ‘ Chol
0l S
a 221 ‘ 50 mg
-

Fischfilet salzen, mit Zitronensaft betrdufeln und in wenig Ol anbraten. Fisch
herausnehmen, Mehl kurz anrgsten, mit etwas Wasser oder Suppe und Milch
aufgieBen, gut verkochen lassen und mit Safran und den restlichen Gewiirzen
abschmecken.

Fische liefern neben Niissen die fur unseren Korper so wichtigen Omega-3-Fettsauren

— ein- bis zweimal pro Woche genossen - als hochwertige Alternative zum Fleisch.
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GEFLUGEL

Klassisches Brathuhn  (4(m) .

(je nach Beilage)
1 Huhn (ganz)

Salz & Kl ‘ Chol
Rosmarin g
1EL Ol & 290 ‘ 118 mg

Huhn mit Salz und Rosmarin wiirzen, in eine Brat-
wanne geben und fiir ca. 1 Stunde bei 200 °C un-
ter gelegentlichem AufgieRen knusprig braten.
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Curryhuhn @da

(je nach Beilage)

1 Huhn (ganz)
1ELOL

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

Curry

250 g Champignons
Knoblauch

Kcal ‘ Chol

1 Portion

304 ‘118rng

Champignons in Ol résten, Curry zugeben und mitrésten, das Huhn dazuge-
ben. Mit Wasser oder Hiihnersuppe aufgieen, wiirzen und weich diinsten.

Wurzelhuhn @da

(je nach Beilage)

1 Huhn (ganz)

200 g Sellerie é Kcal ‘ Chol
200 g Karotten o

o
100 g Petersilienwurzel = B ‘ L g

Salz, Pfefferkorner
Lorbeerblatt
Petersilie

1TLOI

2—3 Nelken

Das Huhn wird in einer Pfanne mit dem fein nudelig geschnittenen Wurzelge-
miise angerdstet. Mit Wasser oder Hiihnersuppe aufgiefien, wiirzen und zuge-
deckt in Ol weich diinsten.
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Pikantes Henderl 4)(M ).

(je nach Beilage)
1 Huhn (ganz)

1 gehackte Zwiebel .g Kcal ‘ Chol
1ELOL g
1 TL Paprikapulver & 305 ‘ 119 mg

Salz, Pfeffer

Etwas Essig

1 EL Tomatenmark

1 Paprika

1 EL Joghurt (nach Bedarf)

Zwiebel anrosten, das Huhn dazugeben und auf allen Seiten kurz anrésten.
Paprikapulver und den in Streifen geschnittenen Paprika hinzugeben. Mit
Wasser oder Hithnersuppe aufgieen, wiirzen und weich diinsten.

Weinhuhn 4) (Mo

(je nach Beilage)
1 Huhn (ganz)

1ELOL _g Kcal ‘ Chol
1 Zwiebel €
250 g Champignons S=25 ‘ 119 mg

100 m|l WeiBwein (trocken)
Salz, Pfeffer
2 EL Joghurt

Gehackte Zwiebel anrdsten, blattrig geschnittene Champignons und das Huhn
dazugeben. Mit WeiBwein abldschen, evtl. mit Hilhnersuppe aufgieen und
weich diinsten. Nach Bedarf kurz vor dem Servieren mit Joghurt verfeinern.
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Putenschnitzel in
Joghurt-Krauter-Sauce

¢4 Putenschnitzela 150 g
Salz, Pfeffer, Kimmel 4 M od.
Knoblauch (je nach Beilage)
1TLOL
Frische Krauter é Kcal ‘ Chol
3 EL Joghurt o

& 181 ‘ 92 mg

Putenschnitzel wiirzen, auf beiden Seiten anbraten, aus der Pfanne nehmen
und warm stellen. Den Bratriickstand mit Wasser oder Suppe aufgieien, Jo-
ghurt und Kréuter einrithren und abschmecken (darf nicht mehr kochen). Die
Sauce uber die Schnitzel gieBen und servieren.

Putenstreifen in frischer Kasesauce

4 Putenschnitzela 150 g
1TLOL 4 || Mo
100 g Krauterfrischkdse (je nach Beilage)
Salz, Pfeffer
Kimmel & Kl ‘Chol
Rosmarin E

& 270 ‘ 90 mg

Putenschnitzel in Streifen schneiden und scharf anbraten, herausnehmen und
warm stellen. Bratriickstand mit Wasser oder Suppe aufgieRen, Frischkdse da-
zugeben, abschmecken und mit den Putenstreifen servieren.
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