Zanderfilet mit Kartoffel-Wirsingstampf

Gute Vorsatze flir das neue Jahr? Mit unserem leckeren Zanderfilet-Rezept geniisslich ins neue Jahr starten
und gleich zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen: Weniger Fleisch, dafiir mehr Gemiise essen und auBerdem

Kalorien einsparen!

Gesamtzeit: ca. 40 Minuten
Zutaten (fiir 4 Portionen)

4 Zanderfilets
4 Rote Bete-Knollen
(frisch oder alternativ bereits
vorgekocht)
e 750 g Kartoffeln
(mehlig kochend)
e 650 g Wirsing
(ca. ¥2 Wirsingkopf)
e 250 ml GemUsebrihe
« 100 g griechischer Joghurt
2 EL Balsamico-Essig
« 1,5TL Honig
e 1 TL Muskatnuss
« Salz & Pfeffer
« Etwas Olivendl

Die frischen Rote Bete-Knollen ab-
waschen, den Strunk entfernen und bei
mittlerer Hitze fur 30 bis 50 Minuten
(je nach GroBe mit Messertest) kdcheln
lassen. AnschlieBend mit kaltem Was-
ser abschrecken und die Schale ganz
einfach mit Kiichenpapier abreiben.

3 Wihrenddessen den Wirsingkopf
vierteln und den Strunk entfernen. Die
Halfte in dinne Streifen schneiden und
gut abwaschen. Etwas Ol in einem Topf
erhitzen, die Streifen dazu geben und
kurz anschwitzen. Mit der Gemusebri-
he abloschen und 15 Minuten kocheln
lassen bis der Wirsing weich ist.

EX In der Zwischenzeit die Kartoffeln
in Wirfel schneiden und ebenfalls 10
bis 15 Minuten kocheln lassen, bis sie
weich sind (Messertest).

I3 Die Rote Bete-Knollen wiirfeln und
mit griechischem Joghurt, Balsamico-

Essig, Honig und Salz plrieren. Die
Kartoffeln zusammen mit Wirsing &
Gemusebrihe purieren und mit
Muskatnuss und Salz abschmecken.

H Die Zanderfilets in etwas Ol in einer
beschichteten Pfanne auf der Haut bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anbraten,
die Hitze reduzieren und den Fisch flir
1 Minute wenden. Das Rote Bete-Bett
auf dem Teller anrichten und das Filet
darauf drapieren. Zu Schluss salzen
und pfeffern und den Kartoffel-Wirsing-
stampf dazu anrichten.

Tipp: Beim Kochen mit Roter Bete am
besten mit Handschuhen und Koch-
schirze arbeiten, da sich die rote Farbe
sehr schwer aus der Kleidung entfer-
nen lasst.

Guten Appetit!

#healthyHUK



