Y2 Hauptspeise Zanderfilet mit
KrautersoBe
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Zutaten Zubereitung

2 Portionen 1 Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser gar kochen.

400 g Kartoffeln 2 Die Zanderfilets waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft
betraufeln. Dann salzen.
Salz
2 Zanderfilets (3 ca. 150 g) 3 Den Fischin einer Pfanne in der Butter braten, herausnehmen

. . und warm stellen.
Saft von %2 kleinen Zitrone

3Tl Butter (12g) 4 Das Mehl in die heiBe Butter geben und anschwitzen. Mit der

Gemiisebriihe abloschen und 5 Minuten kdcheln lassen.
2Tl Mehl (15 g)

200 ml Gemiisebriihe S Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und fein

N hacken. Zur SoBe geben und mit Salz und Pfeffer und wenn notig
1 Bund Petersilie
Zitronensaft abschmecken.

1 Bund Schnittlauch

6 Den Fisch mit den Kartoffeln und der SoBe servieren.
Pfeffer



Nahrwerte

Brennwert

Fett

davon gesattigte Fettsauren

Kohlenhydrate

davon Zucker
Eiweil

Salz

pro 100g
385kJ /92kcal
Og
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pro Portion
1.424kJ /340kcal
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