PlAneute Rezepte

Forellenfilet auf Lauch-Paprika-Gemiise

Ein Rezept, zu dem man die Zutaten gut bevorraten kann und so jederzeit ein
leichtes Abendessen, z. Bsp. fur Gaste, zubereiten kann. Lauch enthalt neben
Vitamin C vor allem Senfdle, Eisen, Magnesium, Calcium und Phosphor.

Zutaten fiir 4 Personen:

»

»

»

v

6 Stangen Lauch
3 rote Paprika
Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie
2 Scheiben Ingwer

4 Forellenfilets

Zubereitung:

»

»

»

Den Lauch grindlich waschen, putzen und in Ringe schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, putzen und in Streifen schneiden.
Olivendl in einer grol3en Pfanne erhitzen.

Zuerst den Lauch andunsten, dann die Paprikastreifen dazu geben.
Salzen und pfeffern.

Die Petersilie klein hacken und zum Gemuse geben.

Den Ingwer schalen und klein hacken und ebenfalls dazu geben.
Die Forellenfilets halbieren.

Das Gemuse auf Tellern anrichten und jeweils 2 Halften Filet darauf legen.
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