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Rezept Zander im Gemiisebett

Dieses Rezept schmeckt und tut gut. Denn es unterstiitzt den Basenhaushalt des Kérpers
und hilft so, einer Ubersduerung entgegenzusteuern.

Zutaten fiir Zander im Gemiisebett mit Dillkartoffeln (fiir 4 Personen)

4 Zanderfilets (ca. 400g)

Salz und Pfeffer

1 1/2 Bio-Zitronen

250 g Tomaten

250 g Karotten

2 Zucchini

1 Stange Lauch

1 Glas Maiskorner (das nachste Mal werde ich diese durch schwarze Oliven ersetzen)
1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

8 - 10 Zweige frischer Thymian
1 Zweig Rosmarin

8 Blatter Salbei

Olivenol

1 kg festkochende Kartoffeln

1 Stangel Dill
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Zubereitung Zander im Gemiisebett

1. Ofen auf 200 Grad Celsius (Umluft) vorheizen

Fettpfanne des Ofens mit Ol fetten

3. Fisch kalt waschen und trocken tupfen, danach mit Salz und Pfeffer einreiben und
in die Fettpfanne legen

4. 1/2 Bio-Zitrone auspressen und den Fisch damit betraufeln

Die Tomaten waschen und achteln (nicht vergessen, die Stielansitze zu

entfernen)

Karotten und Zucchini in feine Scheiben schneiden

Lauch griindlich waschen und quer in Streifen schneiden

Mais abgief3en und abtropfen lassen

Schalotten in feine Ringe schneiden

0. Zuerst die Karotten, danach den Lauch, die Zucchini den Mais, die Tomaten und

am Schluss die Schalotten um den Fisch legen

11. Knoblauch schélen und pressen, zum Gemiise geben

12. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen

13. Alle Krauter waschen und trockentupfen

14. Die Blatter bzw. Nadeln abzupfen, fein hacken und tiber das Gemiise geben

15. Etwas Ol tiber alles traufeln

16. Fiir 30 Minuten ab damit in den Ofen

17. Wahrend der Fisch im Ofen gart, die Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm grof3e
Stiicke schneiden

18. Salzwasser aufsetzen und die Kartoffeln darin ca. 15 Minuten kochen (zugedeckt
bei mittlerer Hitze)

19. Den Dill waschen und trocken schiitteln, die Blatter abziehen und fein hacken

20. Dem Dill zum Servieren mit den Kartoffeln mischen

21.Die Ubrige Zitrone heifd waschen und in Viertel schneiden

22.Den Zander mit dem Ofengemiise und den Dillkartoffeln anrichten, mit
Zitronenvierteln garnieren
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Guten Appetit!
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