
Seelachs mit Reis und Tomaten
Zutaten:

Zubereitung:

2    Alaska-Seelachs-Filets
½    Zitrone
150 g   Naturreis
1    Zwiebel
1    Knoblauchzehe
3 EL   Rapsöl
400 g  Tomaten
Salz, Pfeffer

Den Naturreis waschen und in 
Salzwasser 40 Minuten köcheln. Das 
Seelachs�ilet waschen, salzen und 
mit dem Zitronensaft beträufeln, 
anschließend mit 1 EL Rapsöl 
goldbraun braten. Die Zwiebel und 
den Knoblauch würfeln und mit 2 EL 
Rapsöl anschwitzen. Die Tomaten 
halbieren und hinzufügen. Alles für 
10 Minuten schmoren lassen und 
abschmecken

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