z.e-b ev zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 38: Scholle mit Petersilienpesto

- auch passend fur besondere Anlasse -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 100g- 1509

Gesamtmenge: 3004g

Anzahl Einheit Zutat Menge
Schollenfilet 220 g

Y Prise Salz 29

1 Prise Pfeffer 0,2g

3 Essloffel Mandeln, gehackt oder Blattchen 3049

1 Zehe Knoblauch 50

1 Teeloffel Zitronenschale 50

1 Bund Petersilie 259

1 Essloffel Olivenol 10g

1 Teeloffel Markenbutter 4 g

Zubereitung:

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.
Gehackte Mandeln (oder Mandelblatter), gepressten Knoblauch, abgeriebene Zitronenschale und
fein gehackte Petersilie gut vermischen (alternativ: tiefgekihlte Petersilie).

Ol und Butter in der Pfanne erhitzen und die Fischfilets bei mittlerer Hitze von beiden Seiten ca. 6 -
7 Minuten braten. Herausnehmen und warmhalten. In derselben Pfanne die Mandelmischung etwa
2 - 3 Minuten rdsten.

Die Mischung Uber die Fischfilets geben und direkt servieren.

Dazu passt bei gréReren Portionen:

frischer Salat, Pfannengemiuise oder Kartoffeln
Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 169 kcal
Eiweil3 (Protein) 1549

Fett 1119

Kohlenhydrate 2,19

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



