N\ METABOLIC
COACHING

Uberbackenes Fischfilet mit feinem
Spargelgemuse und Getreide

Rezept fur 2 Personen

Fur den uberbackenen Fisch

2 Barschfilets (ca. 400g ) und 1EI Zitronensaft
Salz, Pfeffer

1 El Krauter nach Geschmack

2 Tomaten

2 El geriebenen Parmesan

Spargelgemuse

250 g Spargel

1 mittelgrofRe Mohre

1 mittelgrofie Zucchini

1 mittelgrofRen Kohlrabi

2 El gekochtes Getreide

2 EI Olivendl

50 ml Gemusebruhe

50 ml WeifRwein

2 El gehakte Krauter nach Geschmack

1.Fischfilets waschen, trocknen, mit Zitronensaft betraufeln, Salzen, Pfeffern
und mit den gehakten Krautern bestreuen und auf das Backblech legen.

2. Tomaten fein schneiden auf den Fisch verteilen und mit frisch
geriebenem Parmesan bestreuen.

3. Den Fisch bei 200°C ca. 30 Min backen.

4. Den Spargel schalen und in 2 cm lange Stucke schneiden, das Restliche
Gemuse vorbereiten und auch in grobere Stucke schneiden.

5. Zuerst den Spargel in Olivendl etwas anbraten dann das restliche Gemuse
und das Getreide mit anbraten, mit Gemusebrihe und den Weiwein
abldoschen, nach Geschmack wurzen das Gemuse etwas dunsten, soll aber
etwas bissfest bleiben.

6. Das Gemuse und den Fisch auf 2 Teller anrichten mit frischen Krautern
und Sprossen bestreuen.



