Ofen

I V Hauptspeise l: W- Krauter-Dorade aus dem

Zutaten

2 Portionen

2 Stk
0,25
0,25
0,25
0,50
2

8 El
400¢g
200¢g
1El

1

1Prise

Dorade Royala 350 g
Bund Estragon

Bund Basilikum

Bund Rosmarin

Bund Petersilie
Knoblauchzehen
Olivenol

Kartoffeln

Mohren
Paprikapulver, edelsiiB
Zitrone

Salz, Pfeffer zum Wiirzen

mit Kartoffeln und Méhren Q\sf:Hs

@ 45 min Zubereitungszeit
@ 25 min Kochzeit

® 972 kcal pro Portion 5, St
eec Mittel

@ International

XD Fisch

Zubereitung

1

Estragon, Basilikum, Rosmarin, Petersilie abwaschen und fein
hacken. Knoblauchzehen schélen und ebenfalls fein hacken, Alles
zusammen mit 4 EL Olivendl vermengen.

Doraden innen und auBen griindlich abwaschen und trocken
tupfen. AnschlieBend innen und auBen ordentlich mit Salz, Pfeffer
wiirzen. Doraden auf ein Backblech mit Backpapier legen. Haut
dreimal langs einschneiden. Krduter-Marinade innen und auBen
auf den Doraden auftragen.

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Kartoffeln und Méhren
schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden. In einer Schiissel
mit dem restlichen Olivendl, Paprikapulver und Salz, Pfeffer
vermengen. Kartoffeln und Mdhren um die Doraden herum
verteilen. AnschlieBend im Ofen ca. 25 Min. backen.

Doraden zusammen mit den Kartoffeln und Méhren auf Tellern
anrichten. Zitrone in Spalten schneiden und dazu reichen.
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Nahrwerte

Brennwert

Fett

davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

davon Zucker

EiweiB

Salz

pro 100g
563kJ /135kcal
8g

2g

6g

2g

g

1g

pro Portion
4.048Kk) /972kcal
55g

12g

42g

9g

73g

3g



