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Rezept
Fischpfanne mit buntem Gemiise

Ein Rezept von Fischpfanne mit buntem Gemiise, am 09.06.2026

Zutaten
350 g Fischfilet (z.B. Kabeljau oder Seeteufel) Y2 Bio-Zitrone
8 Zweige Thymian 1 Knoblauchzehe

6 Mangoldblatter (am besten 3 rote und 3 gelbe) 1Bund Friihlingszwiebeln
2 kleine Mohren 1 kleiner Brokkoli (ca. 250 g)
2 mittelgroRe Tomaten 2EL Olivendl

etwas Olivendl zum Betraufeln Salz

Pfeffer

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 315 kcal, 14 gF,37 g EW, 11 g KH

Zubereitung

Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden, ggf. Graten mit einer Pinzette entfernen.
Die Zitronenhlfte heil waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen. Den Thymian waschen,
trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Den Knoblauch schalen und durch die Presse driicken. Knoblauch,

Zitronensaft und -schale sowie den Thymian verrithren und mit den Fischwiirfeln vermengen. Zugedeckt beiseitestellen.

Die Mangoldblatter waschen und in gut 1 cm breite Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und mit
dem knackigen Griin in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden, diese jeweils langs halbieren. Die Mohren putzen, schélen, langs
vierteln und in ca. 5 cm lange Stlicke schneiden.

Den Brokkoli waschen und die R6schen abschneiden. Den Stiel schalen und wiirfeln. Die Tomaten mit kochendem
Wasser tiberbriihen, kurz ziehen lassen, kalt abschrecken, hauten und ohne die Stielansatze in Wiirfel schneiden. Das Ol
in der Pfanne erhitzen. Die Mohren und den Brokkoli dazugeben, salzen und bei zuerst groRer, dann mittlerer Hitze unter
Rihren ca. 4 Min. braten. Die Friihlingszwiebeln und den Mangold untermischen und das Gemdse in ca. 4 Min. bissfest
braten.

Die Tomatenwdirfel unterriihren und alles einmal kraftig aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fischwiirfel
mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf dem Gemise verteilen, die Pfanne zudecken und den Fisch in ca. 3 Min. gar ziehen
lassen. Abschmecken, auf zwei vorgewarmten Tellern anrichten, mit etwas Olivendl betraufeln und servieren.
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