Contour

Evolving with you

SEELACHS MIT ZUCCHINI-RELS

g& 2 Personen

(© 35Minuten l. : d

Zutaten

2 Seelachsfilets ohne Haut
ai50g

100 g Basmatireis

1 Zucchini (ca. 150 g)

Y2 TL scharfes Paprikapulver
2 TL OL

Salz

¥ TL geriebene
Bio-Zitronenschale

2 halbe Bio-Zitronenscheiben

IUBEREITUNG:

1. Reis in 200 ml Wasser zugedeckt aufkochen lassen. 20 Min. bei
mittlerer Hitze garen.

2. Zucchini putzen, langs halbieren und in 1 cm breite Scheiben
schneiden. Paprikapulver und Ol verriihren und den Seelachs damit
bestreichen.

3. Zucchini in 1 TL Ol anbraten und salzen, dann an den Pfannenrand
schieben.

4. Seelachs salzen und in der Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder
Seite 2 bis 3 Min. braten. Reis mit wenig Salz und der abgeriebenen
Zitronenschale wiirzen.

5. Zucchini unter den Reis mischen und mit dem Seelachs anrichten.
Mit je einer Zitronenscheibe servieren.

rkcal 3\ kJ h rEiweiB\ rFett I\ KH A rBE/KE\

\399J \1'670J \409) L 8¢ ) \389J \3,2/3,8}

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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