Fisch auf Gemiisebett

Zutatenliste:

500g Karotten

500 g Kartoffeln

600 g Spinat aufgetaut

150¢g Creme fraiche

450 g Fischfilet, z.B. Seelachs,

Pangasius
100 g Mehl
30g Butter
30 ml Olivendl

2 Knoblauchzehen
Dill
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.

Karotten und Kartoffeln schélen, in ca. 1cm grofRe Wiirfel schneiden und in Salzwasser
bis zur gewlinschten Konsistenz kochen. Danach das Gemiise abseihen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Wahrenddessen den aufgetauten Spinat mit Créme fraiche bei niedriger Hitze erwdarmen,
dabei gelegentlich umrihren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Von der Zitrone die Haut schélen, das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

Fischfilets kalt absplilen, trockentupfen, salzen, pfeffern und im Mehl wenden.

Butter und Ol in einer groRen Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und die
Fischfilets auf Seite einige Minuten braten.

Knoblauch leicht andriicken und in die Pfanne geben.

Mit einem Loffel ein paar Mal heilles Bratenfett (iber den Fisch gieRen.

Fischfilets auf Cremespinat anrichten. Mit Karotten- und Kartoffelwiirfeln belegen
und mit Zitronenscheiben, Dill und Pfeffer garnieren.
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