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Zutaten fiir 4 Personen

400 g Forellenfilets

Saft einer 1/2  Zitrone

2 hart gekochte Eier

6 EL gemischte Krauter kleingehackt
Pfeffer

1 kleine Dose  gehackte Tomaten

2 EL gutes Olivendl|

Fisch waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln und salzen.
Eier schdlen, fein hacken, mit den Krdutern vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Auf den Forellenfilets verteilen, aufrollen
und zusammenbinden. Die Filets in eine Auflaufform setzen, die ge-
hackten Tomaten leicht wiirzen und dartiber geben.

Den Fisch im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 15-20 min. garen
und anschlieBend mit Olivendl betraufeln.

Dazu passen Reis oder Bandnudeln sehr gut.

Guten Appetit!

Pro Portion kcal Kohlenhydrate (BE) Fettg Eiweils g
220 0 11 28

Tipps:

Fisch ist gesund. Mit seinen Vitaminen, Mineralstoffen und Omega-
3-Fettsduren ist er gut fiir unser Herz, das Nervensystem und die
Immunabwehr. Er sollte 1-2x/Woche auf dem Speiseplan stehen.

So erkennen Sie frischen Fisch:
= Der Fisch liegt gekiihlt auf Eis.
= Frischer Fisch riecht nicht nach Fisch, die Augen sind rund und glénzend.
» Das Fischfleisch sollte elastisch und glanzend sein.



