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Fisch mit Pfirsich-Salsa

Zeit gesamt Zubereitungszeit
20min 20min
[utaten

fur 4 Portionen
Seelachsfilet, tiefgefroren 600 g

Pfirsiche 4§t
Grapefruit 2 St
Rosmarin, frisch 8g
Basilikum, frisch 6g
Zwiebeln, rot 1St
Salz

Pfeffer, schwarz
Chili, gemahlen
Honig ITL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf

1. Fisch am besten iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Pfirsiche waschen,
Fruchtfleisch vom Stein [osen und klein wiirfeln. Grapefruits mit einem scharfen Messer
rundherum schalen, sodass auch die weiBe Innenhaut entfernt wird. Durch v-formige
Schnitte Fruchtspalten aus den Trennwanden herausschneiden. Dabei den Saft
auffangen.

2. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln von den Stielen zupfen und fein
hacken. Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und
ebenfalls fein schneiden. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. In einer Schiissel
Grapefruit und Pfirsich mischen, Krauter dazugeben und mit Salz, Pfeffer, Chilipulver
und Honig abschmecken.

3. Fisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Einen Topf mit
Wasser und einem Dampfaufsatz erhitzen. Filets hineinsetzten und ca. 8 Min. garen. Die
Filets auf einen Teller setzen und mit der Pfirsich-Grapefruit-Salsa servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 252 kcal
Kohlenhydrate 3¢
EiweiB 30¢
Ballaststoffe 5g

Fette 28



