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FRISCHE & QUALITAT

Rotbarschfilet mit Mango-Ananas Sauce

Einkaufsliste (4 Portionen):

> 800g Rotbarschfilet ohne Haut » 1 Babyananas

» Einige Tropfen Zitrone » 1 EL Butter

> Einige Tropfen Worcestersauce > 100ml WeiBwein

» Salz & Pfeffer » 1-2EL mittelscharfer Senf

» Mehl zum Wenden » 300ml Gemuse- oder Fischfond

> 2-3 EL Butter > 100g Creme fraiche

> 1 Zwiebel > 2 EL Honig, 4 EL Obstessig

» 2 Knoblauchzehen > Rote Paprikawirfel. Krauterzweige,
» V2 Chilischote Limettenecken, Mango und Ananasstticke
» 2 Senfgurken zum garnieren

» 1 kleine Mango

Z reitung R rschfilet mit Mango-Anan

1. Die Rotbarschfilets unter flieBendem Wasser abspiilen mit Zitronensaft, Worcestersauce betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im Kihlschrank 10 Minuten zeihen lassen

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Filets in Mehl wenden und kurz in der Pfanne anbraten. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad in 10 Minuten fertig garen.

3. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schéalen und fein hacken. Die Chilischote entkernen und in feine
Wiirfel schneiden.

4. Die Senfgurken in feine Streifen schneiden. Mango und Ananas schalen und das Fruchtfleisch wiirfeln
Die Zwiebel, Knoblauch und Chilischote mit Butter in einer Pfanne anschwitzen

6. Die Senfgurkenwiirfel und die Mango- und Ananaswiirfel dazugeben. Den WeiBwein und den
Fischfond (Gemuisebriihe) hinzufligen

7. Creme fraiche, Honig, Obstessig unterriihren und mit Zitronensaft, Worcestersauce und Salz &
Pfeffer abschmecken

Die Sauce bei maBiger Hitze ca. 8 Minuten kdcheln lassen.

Die Sauce auf Tellern verteilen und die Rotbarschfilets darauflegen. Mit Paprikawdrfeln,
Krauterzweigen, Limettenecken, Mango und Ananasstticke garnieren.

Wir wimschesw Ihnew viel Vergniigen beim Kochenw und Geniefien!



