Zanderfilet ohne Haut fangfrisch

Zander ist ein begehrter StiRwasserfisch, der fiir sein zartes und schmackhaftes Fleisch geschatzt wird.

Der Zander ist in den Fliissen und Seen Europas beheimatet und zeichnet sich durch seinen langgestreckten Korper und seine glatte, olivgriine bis graue
Haut aus. Er hat eine feine Textur und ein mildes, leicht stiRliches Aroma, das ihn zu einem beliebten Speisefisch macht.

Aufgrund seines delikaten Geschmacks und seiner vielseitigen Zubereitungsmoglichkeiten ist der Zander in der Kiiche sehr vielseitig einsetzbar. Eine
beliebte Zubereitungsmethode ist das Braten in der Pfanne. Dazu wird der Zander mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft gewiirzt und in heiem Ol goldbraun
gebraten. Das Ergebnis ist ein saftiges, aromatisches Fischfilet mit einer knusprigen Haut.

Eine weitere Moglichkeit ist das Dampfen des Zanders. Dabei bleibt der Fisch besonders zart und behdlt seinen natiirlichen Geschmack. Der Zander kann
mit Gewiirzen wie Dill, Zitrone und Knoblauch geddmpft werden, um zusatzliche Aromen hinzuzufligen.

Der Zander eignet sich auch gut zum Grillen. Dabei wird der Fisch mit Gewlirzen nach Wahl mariniert und auf dem Grill gegart, bis er eine goldbraune
Farbe hat und das Fleisch leicht vom Graten (0st. Das Grillen verleiht dem Zander einen rauchigen Geschmack und eine leicht knusprige Textur.

Eine weitere beliebte Zubereitungsmethode ist das Backen im Ofen. Der Zander wird mit Krdutern, Zitronenscheiben und Olivendl gewlirzt und im Ofen
gebacken, bis er gar ist. Diese Methode bewahrt die Zartheit des Fisches und verleiht ihm ein intensives Aroma.

Insgesamt ist der Zander ein schmackhafter Fisch mit einer Vielzahl von Zubereitungsmoglichkeiten. Mit seinem zarten Fleisch und seinem milden
Geschmack ist er eine beliebte Wahl fiir Fischliebhaber. Ganz gleich, ob Sie ihn braten, ddmpfen, grillen oder backen - der Zander bietet Ihnen ein
kulinarisches Erlebnis, das Sie nicht verpassen sollten. Probieren Sie ihn aus und lassen Sie sich von seinem delikaten Geschmack verzaubern.

Rezept: Fangfrisches Zanderfilet ohne Haut auf Zitronen-Krauter-Butter

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Portionen: 2

Zutaten:

2 fangfrische Zanderfilets ohne Haut (je ca. 150-200 g)

2 EL Olivenol

e 1EL Butter

1 Bio-Zitrone (Abrieb & Saft)

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL gehackte frische Krauter (Dill, Petersilie oder Thymian)
2 TL Salz

2 TL frisch gemahlener Pfeffer

2 TL Paprikapulver (edelsiiB)

2 TL Mehl (optional fiir eine leichte Kruste)

Zubereitung:
1. Zanderfilets vorbereiten

e Die Zanderfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
o Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zitronenabrieb wiirzen.
e Optional: Die Filets leicht mit Mehl bestdauben, um eine knusprige Kruste zu erhalten.

2. Zanderfilets braten

e Eine grofle Pfanne auf mittlere Hitze bringen und das Olivendl erhitzen.
e Die Filets in die heifle Pfanne legen und ca. 3-4 Minuten braten, bis sie goldbraun sind.
e Vorsichtig wenden und auf der anderen Seite weitere 2-3 Minuten braten.

3. Zitronen-Krauter-Butter hinzufiigen

e Die Butter und den gehackten Knoblauch in die Pfanne geben und den Fisch damit betraufeln.

o Den Zitronensaft und die frischen Krauter hinzugeben und fiir 1 Minute ziehen lassen.
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e Die Zanderfilets auf Tellern anrichten, mit frischen Krautern und Zitronenscheiben garnieren.
o Mit der Zitronen-Krauter-Butter betraufeln und sofort servieren.

Beilagenempfehlung:

Bassisch: Kartoffelpliree oder Bratkartoffeln
M@icht & gesund: Griiner Salat mit Joghurtdressing
®attigend & nahrhaft: Wildreis oder Quinoa

Variationen:
@anderfilet vom Grill:
e Filets mit Olivendl und Zitronensaft marinieren und fiir 3-4 Minuten pro Seite auf den Grill legen.
lifberbackenes Zanderfilet:
¢ Mit einer Mischung aus Panko, Parmesan und Kréutern bestreuen und im Ofen bei 200°C fiir 12-15 Minuten {iberbacken.
HXotische Note:

e Den Fisch mit Kokosmilch, Limette und Koriander schmoren.

Tipp:
@anderfilet nicht zu lange braten, da es sonst trocken wird - es sollte innen noch saftig sein.

Guten Appetit! EXFER

Zum Produkt

Nahrwerte

Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj 360 kj
Brennwert kcal 80 kcal
Fett 135¢g
davon gesattigte 0,7¢g
Fettsauren

Kohlenhydrate 0g
davon Zucker Og
Ballaststoffe Og
Eiweil 19g
Salz 0,07g
Natrium O0g
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https://emder-fisch-feinkost.de/detail/0190064f73327059b94687c85543ed43

Fisch Ja

Zusatzliche Informationen

Zutaten

Zander

Herkunftsort

Lat. Name: Stizostedion spp. Fanggebiet: Russland // Kasachstan Fangmethode: Aqukultur UmschlieBungs und Hebenetze im Binnengewésser
Inverkehrbringer
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