AV,
w\ -!1

- nf’..f
RG,‘:‘/-ﬂ:’,‘;‘ o

!

pte

,5\

von Bauerinnen empfohlen
Ce_~2 traditionell & saisonal <3’

Kochdauer:
Mittel (30 bis 60 Minuten)

Schwierigkeit:
gut machbar

Zutaten fur 4 Portionen:

80 dag Zanderfilets (Fisch)

ol

Butter

Knoblauch

Salz

Pfeffer, gemahlen

2 Stk. Knollenfenchel

1 Stk.
4 Stk.

2 Stk.

gelbe Zwiebel
Karotten

Ruben
Gemdusesuppe

1 Pkg. Frischkéase, natur

Mein persénlicher Tipp

Bevorzugen Sie im Sinne der
Nachhaltigkeit und Gesundheit frische
heimische Fische direkt vom Erzeuger
oder uber einen Fischereiverband.:

Friederike Schmitl
Referentin fir Ernéhrung in Eisenstadt

Quellen:

¢ Friederike Schmitl: Privatrezept
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Uszerrmch

Zander gebraten mit Fenchelgemiuse

Zubereitung

Gemuse:

o

Zutaten (fur 4 Portionen): 2 Fenchelknollen, 1 Zwiebel, 4 mittlere Karotten, 2 gelbe
Ruben, Pfeffer, Gemusebrihe, 1 Pkg. Frischkése

Fenchelknollen vierteln, den Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden.
Karotten und gelbe Riiben in schmale Stifte oder Scheiben schneiden.

Zwiebel in Ringe schneiden, mit dem Gemduse mit wenig Fett in der Wokpfanne
anrésten und unter Zugabe von wenig Gemisesuppe kernig diinsten.

o Wahrend des Garvorganges Pfanne ofters schwenken oder das Gemiise umriihren.
o Die Flussigkeit in kleinen Mengen nachgiel3en.
o Zuletzt mit Frischk&se nach Bedarf verfeinern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und

Zander:

e}

gehacktem Fenchelgriin bestreuen.

Zutaten (fiir 4 Portionen): pro Person 20 dag Zanderfilet, Ol, Butter, Knoblauch, Salz,
Pfeffer

Fischfilets mit der Hautseite auf ein Stiick Kiichenrolle driicken, um die Oberflache
gut zu trocknen.

In der Pfanne Ol erhitzen, das Filet auf der Hautseite reinlegen, etwas andriicken,
damit sich der Fisch nicht wolbt und gut anbraten.

o Den bléattrig geschnittenen Knoblauch dazugeben, ebenfalls etwas Butter.
o An der weien Farbe am Rand erkennt man den fortgeschrittenen Bratvorgang.
o Wenn diese sichtbar wird, das Filet wenden, etwas Salz dariiber streuen (grobes Salz

aus der Salzmiihle) und auf der Fleischseite kurz fertigbraten.

Wahrend des Bratens den Fisch mit einem Léffel mehrmals mit der Bratflissigkeit
Ubergiel3en.

Achtung: Der Fisch ist sehr schnell gar und sollte innen glasig bleiben.

o Mit dem Gemdse, Salat und rohen Apfelspalten anrichten.

Ein schnelles gesundes Rezept, das erfrischt und gute Laune macht.
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