
Rezeptidee

Sie benötigen:
150 g REWE BIO Spitzen Langkorn 
Naturreis
600 g Viktoriabarschfi let
3 EL Mehl
4 EL REWE Bio Süßrahm-Butter
1 REWE Bio Zitrone
0.5 Kopf Brokkoli
300 g REWE Bio tiefgefrorener Ge-
müse-Mix Karotten, Erbsen, Mais
Salz
Pfeff er 

So geht‘s:
Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten.

Fisch waschen, trocken tupfen und in 8 Stücke schneiden. Mit Salz und Pfef-
fer würzen. Mehl in eine Schüssel geben, Fischstücke darin wenden, über-
schüssiges Mehl abklopfen. Butter in einer Pfanne erhitzen. Fischfi lets por-
tionsweise unter Wenden 6–8 Minuten braten, herausnehmen. Fischstücke 
mit Zitronensaft beträufeln.

Brokkoli putzen, waschen und in kleine Röschen schneiden. Röschen in ko-
chendem Salzwasser ca. 4 Minuten blanchieren. 100 ml Salzwasser aufko-
chen. Gemüse-Mix zugeben und ca. 6 Minuten ziehen lassen. Reis, Brokkoli 
und Gemüse-Mix mischen. Reis-Gemüse auf 4 Teller verteilen und je 2 Fisch-
fi letstücke darauf anrichten.

Zubereitungszeit
40 Minuten

Portionen
Für 4 Personen

Na, schon alle Zutaten besorgt?

Alle Rezepte fi nden Sie unter www.rewe-rudel.de/rezepte

Gebratenes Fischfi let 
auf Gemüse-Reis

Verfeinern Sie das Gemüse mit ein wenig Kokosmilch, Currypulver und 
Sojasauce. So geben Sie dem Gericht blitzschnell eine asiatische Note.

Unser Tipp:


