Fischpfanne mit Friihlingsgemiise

Zutaten (fir 1 Personen):
- 0,5 Zwiebel

- 0,5 Stange Lauch

- 1 Méhre

- 0,5 Kohlrabi

- 100 g Zuckerschoten
- 1 EL Rapsol

- Salz

- Pfeffer

- 150 ml Gemusebriihe
- 160 g Fischfilet

- 1 EL Zitronensaft

- 2 EL saure Sahne

- 50 g Magerquark

- 50 g Naturjoghurt

- 3 Stangel Dill

- Cayenne-Pfeffer

Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Méhre und Kohlrabi schalen
und in feine Streifen schneiden. Zuckerschoten putzen und waschen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Lauch darin andiinsten. Mdhre und Kohlrabi dazugeben und mitdiinsten, dann mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Briihe angief3en.

Fischfilet waschen und trocken tupfen, mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Filet auf das
Gemiise setzen und zugedeckt 10-15 Minuten diinsten. 5 Minuten vor Ende der Garzeit die Zuckerschoten hinzufiigen und
mitdinsten.

Inzwischen saure Sahne mit Magerquark und Joghurt verriihren. Dill waschen und trocken tupfen, die Spitzen abzupfen und
fein hacken. Den Dill unter die Sauerrahm-Mischung riihren, mit (ibrigem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Cayenne-Pfeffer
wiirzen.

Fisch und Gemiise mit dem Dillrahm servieren.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



