Ly OChrezepte

Krauterfisch mit Kartoffel-Zucchini-Gemiuse

Ein wunderbar frisches und leichtes Rezept: Krauterfisch mit Kartoffel-Zucchini-Gemuse, besonders

lecker mit neuen Kartoffeln.
Verfasser: kochrezepte.at
Arbeitszeit: 20 min
Koch/Backzeit: 45 min

Gesamtzeit: 1,1 h

Zutaten

Fur das Gemiuse

400 g

Kartoffeln (speckige)

2009

Zucchini

1 Prise

Salz

1 Prise

Pfeffer

2 Zweige

Thymian

2TL

Olivenol

Fur den Krauterfisch

2 Stk.

Fischfilets

2EL

Zitronensatft

1 Prise

Salz

1 Prise

Pfeffer

1TL

Zitronenschalen

1 Handvoll

Krauter

Zubereitung

1. Zu Beginn fur den Krauterfisch mit Kartoffel-Zucchini-Gemuse das Backrohr auf 180°C

vorheizen.

2. Anschliel3end Kartoffeln waschen, abbirsten und in einem Dampfeinsatz etwa 15 Minuten
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vorgaren. Danach schélen und in grof3e Stiicke schneiden. Zucchini in schmale Scheiben
schneiden.

3. Als néchstes die Kartoffeln und Zucchini in der Mitte auf zwei Stiick Aluminiumfolie aufteilen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken, jemals einen Thymianzweig darauflegen und mit Olivendl
betraufeln. Danach die Aluminiumpackchen mit den Kartoffeln und Zucchini gut verschliel3en.

4. Als weiteres zwei Stick Aluminiumfolie fir den Krauterfisch jeweilig mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, Zitronenschale zusammen mit dem gewdurzten Fischfilet auf die Folie legen und das
Fischfilet mit Krauter Uberstreuen, danach die Alufolie gut verschliel3en.

5. Alle Aluminiumpackchen auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Rohr etwa 20 Minuten
garen. Anschliel3end 6ffnen und den Kréauterfisch mit Kartoffel-Zucchini-Gemuse servieren.

Tipp

Statt Aluminiumfolie kann man den Kréuterfisch mit Kartoffel-Zucchini-Gemuse auch in der Pfanne
garen. Empfehlenswert sind zwei Fischmabhlzeiten pro Woche, da die ungesattigten Fettsduren im
Fisch blutdrucksenkend wirken.
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