KILA

Bistum Essen

Leckerer Fisch-SpieB3 mit Grillgemiise

é Zubereitung
Menge
zu Beginn das Gemise gut abwaschen und trocken tupfen ~  fiir 4 Personen

die Zucchini und Mohre in ca. 1Tem dicke Scheiben
schneiden, den Brokkoli in kleine Stlicke schneiden

und die Cocktailtomaten halbieren Zutaten
4509 Fisch (z.B. Scholle)
den Fisch je nach Bedarf halbieren und mit Mehl * 2509 kleine Zucchini
und Paniermehl panieren (griin und orange)
2 Méhren (gelb und orange)
zwei Pfannen mit je 1 El Ol erhitzen - 1 Brokkoli (mittel groB)
250¢g Cocktailtomaten
das Gemiise und den Fisch in der Pfanne bei mittlerer - Salz und Pfeffer
Hitze anbraten. = Mehl und Paniermehl
1 Bio Zitrone
mit Salz und Pfeffer wiirzen * SchaschlikspieBe
bei Bedarf mit einen Spritzer Zitronensaft tiber den
Fisch geben Info

Empfohlen wird mindestens einmal pro
Woche Fisch zu essen. Fisch enthalt
namlich viele Nahrstoffe zum Beispiel:
EiweiB, Vitamine, Jod und ist eine
wichtige Quelle fiir Omega-3-Fettsduren.
Omega-3-Fettsduren sind sehr wichtig
flir das Nervensystem, den Blutdruck,
sowie fiir die Sehkraft. Schon im
Mutterleib spielen sie eine wichtige
Rolle bei der Entwicklung von Gehirn
und Augen des Fotus.

Guten Appetit!

(Y. Tipp
' . Beim Fischkauf sollte man das Thema
= Nachhaltigkeit und Uberfischung der

Meere im Hinterkopf behalten und sich
gut informieren. Ein guter Schritt ist es,
dabei auf stark tberfischte Sorten zu
verzichten (z.B. Lachs, Kabeljau). Zur
Orientierung bieten Greenpeace und
der WWF Informationsmaterialien an.
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