N FOMN SENIOREN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

2 Kabeljaufilets
12 Zitrone

1 Gurke

1 Zwiebel

1 Bund Dill

400 g Kartoffeln
1EL Rapsol

Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln schialen und halbieren. In Salzwasser 30-35
Minuten kochen, bis sie gar sind.

Fiir das Gurkengemiise, die Gurke waschen und in diinne
Scheiben oder Stifte schneiden. Die Zwiebeln wiirfeln und
in einer Pfanne mit dem Rapsol glasig anbraten. Die
Gurken hinzufiigen und kurz mit anbraten, bis sie leicht
weich sind. Mit Dill, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Kabeljaufilet waschen, salzen, pfeffern und mit dem
Zitronensaft siuern. In einer mit Ol erhitzten Pfanne das
Filet von beiden Seiten leicht goldbraun anbraten, bis es
gar ist. Alle Komponenten auf dem Teller anrichten.
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