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Zanderfilet mit Limettenvinaigrette

Zubereitungszeit
25 Minuten
Nahrwerte
Pro Portion ca.
Kalorien: 280 kcal
Eiweiss: 25¢g
Fett: 20¢g
Kohlenhydrate: 19
Zutaten
1 Schalotte
1 Limette
3 EL Rapsol
1TL susser Senf
Salz
Zubereitung Pfeffer
1. Furdie Vinaigrette Schalotte hacken. Limettenschale ! Avocado
fein abreiben. Limette auspressen. Schalotte mit 4 Zanderfilets a ca. 120 g
Limettenschale und -saft, Ol und Senf mischen. Mit Salz ' & Bratbutter
20¢g Kapernapfel

und Pfeffer abschmecken. _
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2. Avocado schdlen. In Schnitzen vom Kern schneiden.
Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer beschichteten
Pfanne in Bratbutter auf jeder Seite ca. 2 Minuten
braten.

3. Zander, Avocado und Kapernapfel auf dem Salat
anrichten. Mit der Vinaigrette betraufeln.
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