Fisch-Gemuse-Pfanne mit
Kokosmilch

Zutaten (fur 4 Personen)

500 g Pangasius
Salz, Pfeffer

1 Zucchini

1 Zwiebel

- mahrungs_

SS

Ges ur\d & lecker
fur Entdeckep

1 gelbe Paprikaschote
100 g Brokkoli

2 Frihlingszwiebeln

1 EL Rapsol

500 ml Kokosmilch

Zubereitung

1.

2.

BayWa

Den Fisch gut abtropfen, trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden,
salzen und pfeffern.

Das Gemise putzen. Zucchini halbieren und in diinne Halbomonde schneiden.
Zwiebel grob hacken, Paprikaschote grob wirfeln, Brokkoli in Réschen teilen,
Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden. Bis auf den Brokkoli alles im Ol gut
anbraten sowie mit Salz und Pfeffer wirzen.

Wenn das Gemuse gut angebraten ist, die Kokosmilch dazugiel3en und einmal
aufkochen lassen.

Ca. 15 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen, bis die Sol3e etwas
reduziert ist.

Brokkoli und den Fisch dazugeben, alles noch einmal aufkochen und ca.

5 Minuten kécheln lassen.

Arbeitszeit: ca. 20 Min. / Koch-/Backzeit: ca. 20 Min.
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