Nah'&Erisch

Thunfisch in bunter
Eferdinger Landl-
Gemiisepfanne

ZUBEREITUNG °

GemiUse waschen und putzen, Karfiol in kleine Réschen teilen,
Lauch und Fenchel in Scheiben schneiden. Sonnenblumendl in
einer groBen Pfanne erhitzen und Karfiol, Lauch, Fenchel und
Zuckerschoten darin kurz anrdsten. Mit 375 ml Wasser aufgieBen
und Maggi Fix fir Mediterrane Gemusepfanne einrihren, ca. 15
Min. dinsten lassen. Thunfisch abtropfen lassen, auf dem
GemdUse verteilen und kurz mitziehen lassen. Mit Oliven garniert
servieren.

Tipp: Um unndtiges Fett einzusparen, greifen Sie beim Kauf von
Thunfisch in der Dose immer zur "Natura" Variante.

ZUTATEN

1 Stk. Eferdinger Landl
Karfiol

1 Stk. Eferdinger Landl
Porree

1 Stk. Fenchelknolle
2 EL Sonnenblumendél
100 g Zuckerschoten
2 EL Sonnenblumendl

1 Pkg. Maggi Fix far
mediterrane
GemuUsepfanne

1 Dose Rio Mare Thunfisch
Natura

2 EL Olivenol


https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=fischgerichte
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=vegetarisch
https://nahundfrisch23.netwaves.at/

