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Wolfsbarsch mit
Parmesankartoffeln und
Bohnensalat

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
40min 30min Einfach
[utaten Juberertung
fir 4 Portionen
Thymian, frisch 5g d
Rosmarin, frisch 5 Kiichenutensilien
kleine Kartoffeln, vorw. festk.1 kg hohes GefaB, groBe Pfanne, groBe Auflaufform, Backblech mit Backpapier,
Bio Zitronen LSt Kiichenpapier, SILVERCREST Stabmixer/ Piirierstab
Wolfsbarsch, ganz 2 St
Salz

1. Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Thymian und Rosmarin waschen und

Peffer, schwarz gemahlen trocken schiitteln. Von etwa 1/3 der Krauter Blattchen von den Stielen streifen und grob

Parmesan, gerieben 170g hacken. Kartoffeln waschen und halbieren. Zitrone heiB waschen und in Scheiben
Olivenol 9EL schneiden, dabei die Endstiicke auspressen. Wolfsbarsch griindlich waschen und an der
Petersilie, frisch 40 g Haut dreimal leicht einschneiden.

Knoblauchzehen 1 St.

Buschbohnen 500 ¢ 2. Wolfsbarsch jeweils innen und auBen salzen und pfeffern. Mit jeweils 3

Zitronenscheiben, Rosmarin und Thymian fillen und in eine Auflaufform legen.

3. 150 g Parmesan auf einem Backblech mit Backpapier mit gehackten Krautern
vermengen und verteilen. Kartoffeln mit der Schnittkante auf den Parmesan setzen. Mit
2 EL Olivenol betraufeln und zusammen mit dem Fisch in den Ofen geben. Im Ofen ca.
30 Min. garen.

4. Wahrenddessen Petersilie waschen, grobe Stiele entfernen und grob hacken.
Knoblauch schalen. In einem hohen GefaB Petersilie, Knoblauch, 3 EL Parmesan und 7
EL Olivendl fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Bohnen
waschen und Enden entfernen.
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5. In einem Topf 1 | Salzwasser aufkochen und Bohnen darin ca. 10 Min. garen. In ein
Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser abspiilen. In einer Schiissel Bohnen mit
Petersilien-Pesto vermengen.

6. Wolfsharsch und Parmesankartoffeln aus dem Ofen nehmen. Mit lauwarmem
Bohnensalat auf Tellern verteilt servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt ein Klassisches Aioli.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 768 keal
Kohlenhydrate 98¢
EiweiB 44 g
Ballaststoffe 8g

Fette 288
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