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Fit für den Winter!  
Euer 14-Tage-Programm mit Johanna Fellner 

Fisch mit Gemüse, Fetakäse und Reis 
 
Zutaten (1 Person): 
• 1 Stück tiefgefrorenes Fischfilet (Lachs oder Seelachs) 
• ½ Zitrone 
• 2 EL Olivenöl 
• Gemüse nach Saison und Belieben, z.B. ½ rote Paprika, 1 
Karotte, ¼ Stange Lauch oder 1 Zucchini 
• 50 g Fetakäse (aus Kuh- oder Schafmilch), in Würfel 
geschnitten 
• ca. ¼ l Wasser 
• Salz 
• Pfeffer 
• Cayennepfeffer 
• ½ Tasse Reis 
• 1 Tasse Wasser 
 

Zubereitung: 
• Reis und Wasser in einen Topf geben, erhitzen und ohne 

Zugabe von Salz bei mittlerer Hitze quellen lassen. 
• Fisch mit dem Saft der Zitrone beträufeln, salzen und mit 
einem Löffel Olivenöl anbraten. Etwas Wasser aufgießen und 
weitergaren lassen, bis der Fisch gar ist, dann zugedeckt zur 
Seite legen. 
• In der Pfanne nochmals etwas Wasser aufgießen und das 
Gemüse in der Flüssigkeit dünsten. Mit Salz, Pfeffer und 
Cayennepfeffer würzen. Dann den zweiten Löffel Öl 
hinzugeben. Wenn das Gemüse bissfest ist, mit dem Käse die 
restliche Flüssigkeit binden. 
• Das Gemüse etwas zur Seite schieben und den Fisch erneut 
kurz in die heiße Pfanne legen. Den Reis dazu servieren. Fertig! 
 
 

Tipp 
 
Bereite doch immer etwas 
mehr Reis zu, damit du am 
nächsten Tag den restlichen 
Reis als Reissalat verarbeiten 
oder in einen Quark geben 
kannst. 

 


