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D l ' H F l I Fisch ist ein wertvolles Lebensmittel und ein wichtiger Be-
standteil einer ausgewogenen und nahrstoffreichen Ernah-

rung. Er ist ein guter EiweiBlieferant und leicht verdaulich.

. Fischprotein ist genauso nutzlich wie Fleischprotein, wird aber

» FlSCh maCht vom Koérper besser aufgenommen. Das im Fisch enthaltene
. | Eiweil3 ist ein besonderer Fit- und Muntermacher. Neben Mine-

D | Ch SCh ‘ au: ralstoffen enthalt Fischfleisch Jod, Vitamin D und wertvolle Ome-

ga-3-Fettsauren. In der ,Gesunden Kuche” sollte Fisch alle 14
Tagen am Speiseplan stehen und kann sehr gut in verschiedene
g GdsBnd: dirch i Hean Tag Qerichte eihgeérbeitet Werden.. . bl
i i L i Eine Paella ist ein tolles Reisgericht, das in den unterschiedlichs-
mit vielen Vitaminen und ten Fisch und Fleisch-Varianten gekocht werden kann. Die Ge-
Ballaststoffen! mUse-Zutaten kénnen man zudem sehr gut saisonal variieren.
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Paella mit buntem
Gemiise und Fisch

Zutaten fur 10 Kinder:

» 5 EL Rapsol » 3 rote Paprika » 2 L Gemusebruhe

» 3 Zwiebel » 3 Tomaten » 2 TL Kurkuma

» 2 Zehen Knoblauch » 400 g Erbsen (gefroren) Zitronensaft

» 600 g Fischfilet » 400 g Mais » Salz und Pfeffer

» 6 Karotten » 700 g Reis » 2 Bund gehakte Petersilie
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Zubereitung

1. Die Zwiebel und den Knoblauch in kleine Wrfel schneiden und im Rapsol
glasig dunsten.

2. Das GemUse, (Tomaten, Paprika, Karotten,...) in kleine mundgerechte Sta-
cke schneiden, zu den Zwiebeln geben und mitdunsten.

3. Reis, Erbsen, Mais und die Gemusebrihe sowie Kurkuma zum Gemu-
se geben. Die Fischfilets in kleine Stuckchen schneiden und hinzuflgen.
Zugedeckt ca. 30 Minuten auf kleiner Stufe kécheln. Nach ungefahr 15
Minuten mit der restlichen Gemusebruhe aufgief3en.

4. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen und mit Petersilie servieren.
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