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Wolfsbarsch aus dem Ofen mit ELgn i
Fenchel-Apfel-Gemiise s e SRR

Zubereitungszeit Schwierigkeit : | 1

50min

[utaten

fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb
Fenchel

Bio Limetten
Olivenol

Senf

2 St
750 g
2 St
1 EL
2TL

»

—

[uberertung

1.

Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Fenchel putzen (Griin beiseite legen),
Striinke herausschneiden und Knollen in feine Scheiben schneiden oder hobeln. Limetten
waschen, halbieren, eine Halfte in diinne Scheiben schneiden, tibrige Halften
auspressen. Apfel waschen, Kerngehduse herausstechen und Apfel ebenfalls in feine
Scheiben schneiden oder hobeln. Mit Limettensaft mischen und mit Zwiebel und Fenchel
auf einem geolten tiefen Backblech verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wolfsbarsche bei Bedarf schuppen. Fische innen und auBen waschen und trocken
tupfen. Auf jeder Seite dreimal schrag einschneiden. Fische mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Limettenscheiben und die Halfte vom Fenchelgriin in die Bauchhohlen geben.

Briihe und Senf verriihren und iiber das Gemiise gieBen. Fische darauf legen und alles
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 20-25 Min. backen. Ubriges Fenchelgriin
hacken und Fische vor dem Servieren damit bestreuen. Dazu schmecken Ofen- oder
Stampfkartoffeln.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 107 keal
Kohlenhydrate 21g
EiweiB 3g
Ballaststoffe /g

Fette 3g
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