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Das Leben schmeckt schon. M“f

Metabolic Balance: Pangasiusfilet mit Ingwer, Knoblauch,

Chili in Alufolie mit Gemiuse

fir die strenge Umstellungsphase

Das Pangasiusfilet waschen und trocken tupfen, ordentlich
salzen und pfeffern und auf ein grof3es Stuick Alufolie legen.
Chili, Knoblauch, Ingwer, Zwiebel und Petersilie sehr klein
hacken und auf dem Fisch verteilen. Den Fisch in der Alufolie
dicht einpacken und ca. 20 Minuten bei 180 Grad im Backofen
garen.

Die Mohren fein stifteln und in Gemisebrihe garen. Den Apfel
raspeln und vor dem Anrichten unter das Gemuse mischen.

Arbeitszeit: ca. 15 Min.
Schwierigkeitsgrad: simpel

Kalorien p. P.: keine Angabe

Zutaten fur 1 Portionen:

Fischfilet(s),
(Pangasiusfilet)

150 g
1 Knoblauchzehe(n)
1 Stick(e) Ingwer
1 Chilischote(n)
% kleine Zwiebel(n)
3 Stangel Petersilie
150 g Mohre(n)
1 kleiner Apfel
Salz und Pfeffer

150 ml Gemdusebrihe

Verfasser: Matzel3

16.05.2015 12:56


http://www.chefkoch.de/rezepte/drucken/1313221236066709/2309481...

