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Erbsen-Salat

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
20min 20min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Zanderfilets mit Haut, 400 &
tiefgefroren g Kiichenutensilien
Blattspinat 10¢ groBe Schiissel, groBe Pfanne mit Deckel, Sieb, Kiichenpapier
Dill, frisch 10g
Kressebeet 1 St.
Schalotten 1St 1. Zander waschen, trocken tupfen und zum Temperieren beiseitelegen. Spinat waschen
Senf 1 und abtropfen lassen. Dill waschen, grobe Stiele entfernen und grob hacken. Kresse vom
Beet schneiden. Schalotte halbieren, schalen und fein wiirfeln.
Essig 2EL
Salz 2. In einer Schiissel Senf mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Olivenol zugeben
Pfeffer, schwarz gemahlen und zu einem Dressing verrihren.
Lucker
Oliven| 3EL 3. Eine Pfanne mit 1 EL Butter auf mittlerer Stufe erhitzen und Schalotte darin ca. 2 Min.
Butt 2EL anbraten. Erbsen zugeben und unter gelegentlichem Schwenken ca. 2-3 Min. mitbraten.
Hter _ Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum Dressing in die Schiissel geben. Spinat, Dill und
Ifrbsen, tiefgefroren 100¢ Kresse zugeben und Salat vermengen.
0l 2 EL
Baguette 1St 4. In der Pfanne 2 EL OI auf mittlerer Stufe erhitzen, Zander salzen und auf der Hautseite

ca. 4-5 Min. kross anbraten. Filets dann wenden, 1 EL Butter zugeben und auf niedriger
Stufe fertig braten. Zusammen mit Spinat-Erbsen-Salat auf Teller verteilen und mit
Baguette servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt gut das Remouladen-Rezept zum Selbermachen.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 354 kcal
Kohlenhydrate 24 ¢
EiweiB 258
Ballaststoffe 2g

Fette 17g



