N FO M SENIORENERNAHRUNG

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung P
und mehr Bewegung Thurmgen

Seelachs mit Reis und Tomaten

2 Alaska-Seelachs-Filets
1 Zitrone

150 g Naturreis

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
3 EL Rapsol

400 g Tomaten
Salz, Pfeffer

Den Naturreis waschen und in
Salzwasser 40 Minuten kocheln. Das
Seelachsfilet waschen, salzen und
mit dem Zitronensaft betraufeln,
anschlief3end mit 1 EL Rapsol
goldbraun braten. Die Zwiebel und
den Knoblauch wiirfeln und mit 2 EL
Rapsol anschwitzen. Die Tomaten
halbieren und hinzufiigen. Alles fiir
10 Minuten schmoren lassen und

abschmecken

min

www.in-form.de
www.seniorenernaehrung-th.de



