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ZUBEREITUNG

ZUTATEN

Linsen, Pardina 100g
Karotten 2
Schalotte* 1
Frithlingszwiebeln* %2 Bund
OL(p) 2TL

Salz, Pfeffer, Zucker (B)

Balsamicoessig (B) SEL
Butter (B) 4EL
Koriander 10g
Zitrone, unbehandelt 1

Victoria-Barsch-Filet ca.300g
Mehl (B) 2 EL

B=Basiszutaten

*Restmenge wird fiir ein
anderes Gericht bendtigt.

UTENSILIEN

Sieb, 2 kleine Topfe, feine
Reibe, kleine Schussel, Teller,
kleine Pfanne

Linsen im Sieb abspulen, im 1. Topf mit 500 ml

Wasser (kein Salzwasser!) bedecken, auf hoher
Stufe zugedeckt aufkochen und ca. 12-15 Min. auf
mittl. Stufe weich kochen.

Indes Karotten waschen, schalenundin2.5cm

feine Wirfel schneiden. 1 Schalotte* ilen
und in feine Warfel schneiden. Frithlingszwiebeln
waschen und den % Bund Friihlingszwiebeln*
schrag in feine Streifen schneiden.

5 Min. vor Ende der Garzeit Karottenwiirfel zu
3 den Linsen geben. 1 TL Ol im 2. Topf erhitzen.
Schalottenwiirfel zugeben und mit 1 EL Zucker
ca. 2 Min braten. Danach mit 4 EL Balsamicoessig
abloschen und etwas einkécheln. Linsen und

Karotten abgieBen und zu den Balsamicozwiebeln
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit %2 EL

Butter verfeinern.

Koriander waschen, Blatter vom Stiel zupfen
4 und fein hacken. Zitrone waschen, ca. 1 TL
Schale abreiben und etwas Zitronensaft auspres-
sen. Inder kleinen Schiissel 3 EL weiche Butter mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit Koriander, Zitro-
nenschale und -saft verfeinern.

Fisch waschen, trocken tupfen und salzen. 2 EL
5 Mehlauf den Teller geben und Fischfilets darin
wenden. 1 TL Ol und ¥ EL Butter in der Pfanne auf
mittlerer Stufe erhitzen. Fisch rundherum ca. 2 Min.
goldbraun anbraten und aus der Pfanne nehmen.

Linsensalat mit Friihlingszwiebeln veHern,
6 auf Tellern anrichten und mit Fisch und Zitro-
nen-Koriander-Butter servieren.

TIPP Esistwichtig, die Linsen nicht in Salzwasser und nicht im sprudelnden Wasser,
sondern nur leicht zu kochen. Andernfalls verandert sich das enthaltene EiweiB3 und

die Linsen bleiben hart.

Garzeiten sind Richtwerte und kénnen abhangig von Kochgeschirr und GroBe der Zutaten abweichen.



