Dorade mit Reis und
Gemiisepfanne

Zutaten:

= 2 Doraden Filets o
= 120 g Vollkornreis =
= 150 g griiner Spargel ®
= 1 rote Paprika
= 1 Zucchini

= 100 ml fettarme Milch ®

1 rote Zwiebel !

2 TL Senf

1 TL Honig

5 EL Mehl

150 ml Gemiisebriihe
1 TL Zitronensaft

Gewiirze:
1 EL Dill, 3 EL Rapsol, 1 TL Jod-Salz, %> TL Pfeffer

y 2 Portionen ca. 50 Minuten



Zubereitung:

1)

2)

)

4)

Reis unter flieRendem Wasser waschen und
nach Packungsanleitung in Salzwasser
kochen.

Zwiebel schélen, restliches Gemiise waschen.
Zwiebel und Knoblauch fein hacken, beim
Spargel die holzigen Enden abschneiden, alles
in mundgerechte Stiicke schneiden, in 1 EL
Rapsol anbraten, mit Salz, Pfeffer und
Krautern nach Wahl wiirzen.

3 EL Mehl mit Salz und Pfeffer wiirzen und die
Dorade darin wenden. Danach mit 1 El Rapsél
in der Pfanne anbraten.

1 El Rapsdl in einem Topf erhitzen und eine
Mehlschwitze machen. Unter rilhren
Gemdisebriihe und Milch hinzugeben.
Aufkochen lassen, bis die SoRe andickt. Senf,
Honig und Zitronensaft hinzugeben, mit Jod-
Salz, Pfeffer und Dill abschmecken.



