Rotbarsch auf Gemiisenudeln

Zutaten:

10 ml Zitronensaft

20 ml Olivendl

400 g Rotbarsch frisch
1lg Basilikum (1/2 Bund)
1lg Petersilienblatt frisch (1/2 Bund)

400 g Mohren frisch

120 g Bandnudeln

400 g Zucchini frisch

20g Rapsol

60 g saure Sahne 10 % Fett

Gemdusebriihe, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zitronensaft, % EL Ol, etwas Salz und Pfeffer kriftig verriihren. Das Rotbarschfilet in
zwei gleich grolRe Stiicke teilen, trockentupfen und mit der Marinade einstreichen.
Nebeneinander in die feuerfeste Form legen. Den Backofen auf 200°C vorheizen.
Basilikum und Petersilie waschen, trockentupfen, die Blatter abzupfen, sehr fein
hacken und mit % EL Ol verriihren. Die Kriutermasse auf das Fischfilet streichen. Den
Fisch in der Mitte des heiBen Backofens (Umluft 180°C) etwa 15 min backen.
Inzwischen die Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. M6hren und
Zucchini waschen, putzen und mit dem Sparschaler langs in diinne Scheiben und mit
dem Messer in Streifen schneiden. Die Mdhren im heiRen Ol 3 min diinsten,
Zucchinistreifen hinzufiigen und nach weiteren 3 min mit Brihe abléschen und alles
zusammen bissfest garen.

Das Gemiise mit Salz, Pfeffer und Gemusebriihe wiirzen. Die Nudeln abschiitten und
mit der sauren Sahne unter das Gemise heben. Die Fischstilicke auf den
Gemisenudeln anrichten.

Nahrwerte pro Person:

25 g Eiweil3, 16 g Fett, 28 g Kohlenhydrate, 364 Kcal

Ein Rezept mit freundlicher Unterstitzung der Hamm-Kliniken - Reha-Klinik Nahetal



