Zanderfilet in Orangen-Gemise
Zutaten fur 4 Personen:
600 g Zanderfilet a 150g

Salz, Pfeffer zum Abschmecken
Saft von einer Limette

4 Orangen, von 3 den Saft auspressen, von einer Filets schneiden
49 Knoblauchzehen, fein gehackt

400 g Méohren, in Streifen geschnitten

6 cm Ingwerknolle, geraspelt

120g rote Zwiebel, in kleinen Wiirfeln

300 g rote Paprika, in Streifen geschnitten

2EL Basilikum, in Streifen geschnitten

2 frische Peperoni, in Streifen

2EL Olivendl

Zubereitung:

1. Zanderfilets mit Limettensaft sduern, salzen und pfeffern

2. In Olivendl auf beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten

3. Mohren, Zwiebel, Ingwer und Knoblauch in 1 EL Olivendl anbraten und Paprika, Peperoni dazugeben
4. Mit Orangensaft angieRen, mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen und aufkochen

5. Zanderfilet auf Gemuse anrichten und mit Orangenfilets garnieren

Nahrwerte pro Person (ca.4509):

Kilokalorien: ca. 300
Fett: 949
Kohlenhydrate: 16 g

Eiweil3: 329

Ballaststoffe: 849



Barsch mit Thai-Kokos-Gem luse

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Barschfilet
200 ml Fischfond
150¢g Méohren in Scheiben geschnitten
120g Frihlingszwiebeln, in groben Stiicken
200 g Rote Paprika, in Streifen
200 g Pilze, in Scheiben
49 Knoblauchzehen, klein geschnitten
240 g Kokosmilch, fettarm
59 Grune Currypaste
59 Zitronenblatt, fein geschnitten
2 St. Halme Zitronengras, in feinen Réllchen

10¢g Zucker

10g Frischer Ingwer, gerieben

209 Austernsauce

10¢g Sojasauce, hell
24 g Sonnenblumendl
100 g Sprossen

Korianderblatt zur Dekoration

Zubereitung:
1. Gemuse in Ol anschwenken.
2. Zitronenblatt, Zitronengras, Ingwer und samtliche Gewiirze dazugeben
3. mit Kokosmilch aufgie3en, aufkochen und abschmecken.
4. Die Barschfilets im Fischfond gar ziehen, eventuell mit Pfeffer und Salz wirzen.
5. Auf dem Kokosgemiise den Barsch anrichten mit Sprossen und Korianderblatt garnieren

Nahrwerte pro Portion (ca. 400g):

Kilokalorien: ca. 265
Fett: 99
Kohlenhydrate: 13g
Eiweil3: 33g

Ballaststoffe: 69




Barschfilet auf Kurkuma-Gemiuse

Zutaten fiir 4 Personen:

12 g Pflanzendl
59 frischer Ingwer, geraspelt
10¢g Pinienkerne, gerostet
59 Kurkuma
15¢9 Sojasauce
10¢g Zitronensaft
200 g Wasser
600 g Barschfilet
100 g Frihlingszwiebeln, in Streifen
300 g Champignons, in Scheiben
300 g Kirschtomaten
Salz, Pfeffer
Zubereitung:
1. Frihlingszwiebeln und Champignons in heiRem Ol anbraten
2. Ingwer, gerodstete Pinienkerne und Kurkuma hinzugeben und bei niedriger Hitze unter Rihren 3 Min.
braten,
3. Zitronensaft, Sojasauce und Wasser sowie die Kirschtomaten dazu geben, 3 Minuten kocheln lassen,
dann zur Seite stellen
4. Barschfilet auf beiden Seiten je nach Starke ca. 2 Minuten anbraten, nach 2 Minuten wenden und mit
Salz und Pfeffer wiirzen
5. Barschfilet auf Gemise anrichten und mit Thymianzweig garnieren

Nahrwerte pro Portion (ca.350g):

Kilokalorien: ca. 200

Fett:

Kohlenhydrate: l4g
Eiweil3: 31g
Ballaststoffe: 99




Griechische Crevettenpfanne mit Schafskase
Zutaten fur 4 Personen

800 g Crevetten
300 g Zwiebeln, in Wirfel 1 cm
300 g Griner Paprika Wiirfel cm
300 g Tomaten, in Wirfel 1 cm
90 g Schafskase, in Wirfel 1 cm
2cl Rotwein zum Abldschen
Salz, Pfeffer, Knoblauch
Tabasco, Oregano, Petersilie nach Geschmack
200 g Tomatenpulree
12 g Olivenol, Gemiisebrihe

Zubereitung:

Zwiebeln und Paprika in heiRem Ol anschwitzen

mit Rotwein abléschen

Tomatenwirfel dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Oregano, Knoblauch und Tabasco wiirzen
anschlieBend Crevetten dazugeben

Zum Schluss den Schafskase hinzu fligen, alles mit Tomatenpiree aufkochen lassen, bis der Kase
angeschmolzen ist.

arONE

Nahrwerte pro Portion (ca.350g):

Kilokalorien: ca. 240
Fett: 8g
Kohlenhydrate: 12g
Eiweil3: 29g

Ballaststoffe: 4q







Gedampftes Fischfilet mit Karotten-Ingwer-Gemduse

Zutaten fiir 4 Personen:

600g weil3es, festes Fischfilet
Saft von einer Limette
250 ml Fischfond
309 Butter
3 Zwiebeln, halbiert in feine Scheiben
800 g Karotten, in feinen Scheiben
50g Ingwer, geschalt, geraspelt
200 ml Gemisebriihe
200 ml Orangensaft

Salz, Pfeffer, eventuell etwas Honig
Petersilie, gehackt zum Dekorieren

Zubereitung:

1. In heiRer Butter Zwiebeln und Ingwer glasig diinsten und Karottenscheiben zugeben

2. Mit Gemusefond und Orangensaft anreichern und mit Salz, Muskat und Pfeffer wiirzen

3. Dann gar kochen und eventuell mit Honig abrunden

4. Fischfilet mit Limone sduern und im siedenden kraftig abgeschmecktem Fischfond auf den Punkt

pochieren
Auf das Karotten-Ingwer-Gemiise das Fischfilet anrichten

Nahrwerte pro Portion (ca.500g):

Kilokalorien: ca. 270
Fett: 99
Kohlenhydrate: l4g
Eiweil3: 31g
Ballaststoffe: 99

Ti




Garnelen in Gemisecurry

Zutaten fur 4 Personen:

450 g Garnelen geschéalt ohne Darm

1EL rote Thaicurrypaste

400g Kokosmilch

2 St. Zitronengras, in Réllchen geschnitten

2EL Austernsauce

200g Karotten, in Scheiben geschnitten
80g Sellerie, in kleine Wiirfel geschnitten

120g Lauchzwiebeln, klein geschnitten

200g Spinat, grob gehackt

150g Chinakohl, in feinen Streifen

150g Kirschtomaten

1EL Zucker

1EL Rapsdl

Saft von einer Limette
Salz, Pfeffer zum Abschmecken, Korianderblatt

Zubereitung:

1. Die Kokosmilch zusammen mit dem Zitronengras, der Currypaste und der Austernsauce in eine
Schissel geben, vermischen und die Garnelen darin 12 Stunden marinieren.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Karotten Sellerie und Lauchzwiebeln andinsten. Mit der Marinade
abléschen und Spinat sowie den Chinakohl dazugeben und erhitzen.

3. Mir Limettensaft und Zucker abschmecken. Die abgetropften Garnelen dazu geben und gar ziehen
lassen.

4. Kirschtomaten im Curry erwarmen und mit Koriander bestreut servieren.

Nahrwerte pro Portion (ca.450q):

Kalorien: ca.250
Fett: 69
Kohlenhydrate: 15¢g
Eiweil3; 279

Ballaststoffe: 69




Leichter Garnelen-Fisch-Eintopf

Zutaten fiir 4 Personen:

16 St. Garnelen, geschélt, entdarmt, a’ca. 15g
3509 festes Fischfilet, in breiten Streifen
150g Lauch, in 1cm breiten Ringen

2 St Knoblauchzehen, fein gewdrfelt

600g Zucchinischeiben 5 mm

1L Fischfond

2EL Olivendl

Y% TL Anissamen

¥ TL Fenchelsamen

2 Lorbeerbléatter

1EL Tomatenmark

5009 geschélte Tomaten, entkernt, in Viertel geschnitten

Salz, Pfeffer, Chili, Zucker
Saft von einer Limette, Blattpetersilie

Zubereitung:

1. Das Ol in einem Topf erhitzen. Lauch, Knoblauch, Lorbeer, Anis- und Fenchelsamen andiinsten.

2. Zucchini zufigen und andiinsten. Tomatenmark unterriihren.

3. Mit Fischfond abléschen und mit Salz und Pfeffer und Chili abschmecken. Ca. 8 Minuten kdcheln
lassen.

4. Dann die die Garnelen und Fischstiicke und Tomaten in den Eintopf geben und gar ziehen lassen,
anrichten und mit Blattpetersilie garnieren

Nahrwerte pro Portion (ca.500g):

Kilokalorien: ca. 280
Fett: 99
Kohlenhydrate: 169
Eiweil3: 32g

Ballaststoffe: 69




Mediterranes Fischfilet mit Oliven

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Barschfilets a 150g
Salz, Pfeffer zum Abschmecken
500 g Schaltomaten, gewdrfelt
49 Knoblauchzehen, fein gehackt
100 g Weilwein
40 g schwarze Oliven, entkernt
Chili nach Geschmack
30g Gehackte Petersilie
1EL Olivendl
4 Zitronenscheiben
Zubereitung:
1. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Knoblauch und Chili anbraten
2. Die Tomaten hinzufiigen und weiter braten lassen, danach mit etwas WeilRwein abléschen
3. Die Fischfilets salzen und pfeffern und mit den schwarzen Oliven in die Tomatenmischung geben
4. Nach zwei bis drei Minuten (je nach Starke des Fisches) die Filets drehen und auf den Punkt garen
5. Mit gehackter Petersilie bestreuen, sowie pro Portion mit einer Zitronenscheibe servieren.

Nahrwerte pro Portion (ca.300g):

Kilokalorien: ca.230
Fett: 8g
Kohlenhydrate: 5g
Eiweil3: 30g

Ballaststoffe: 29




Pangasiusfilet
Zutaten fir 4 Personen:

Tomaten-Chutney:

200 g Zwiebelstreifen fein
2 rote Pfefferschoten,
abgezogen
2 ElI  Olivendl,
1Tl Kurkuma,
3Tl gemahlener Kardamom,
2 El Honig, Salz, Cayennepfeffer
Pangasius: 4 Pangasiusfilets a* 180g

Zubereitung Tomaten-Chutney:

mit Tomaten-Chutney

2 Knoblauchzehen
1kg  Strauchtomaten

2 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel

8Tl gemahlener Piment
1El Tomatenmark

Knoblauch fein hacken. Pfefferschoten langs halbieren, entkernen und fein wirfeln. 600 g Tomaten
grob wirfeln, restliche Tomaten vierteln, entkernen, grob wirfeln und beiseite stellen
1. Zwiebeln und Knoblauch in Olivenél 2-3 Min. glasig dinsten und mit Kreuzkimmel, Kurkuma, Piment

und Kardamom wiirzen

2. Pfefferschoten und Tomatenmark unterriihren und anrésten. Gewurfelte Tomaten mit Kernen zugeben

3. Mit Honig, Salz und Cayennepfeffer herzhaft wiirzen. Chutney offen bei mittlerer Hitze 25-30 Min.
einkochen lassen. Dabei mehrmals umrihren. Zuletzt entkernte Tomaten zugeben

4. In der Zwischenzeit die Pangasiusfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der Grillpfanne beidseitig
bratenoder in einem Topf mit Wasser pochieren und mit dem Tomaten-Chutney servieren.

Nahrwerte pro Portion (ca 500g):

Kilokalorien: ca. 300
Fett: 89
Kohlenhydrate: 179
Eiweil3: 379

Ballaststoffe: 49




Seeteufel-SpieRe mit Currygemise

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Seeteufel, auf SpielRe gesteckt

40 g Limonensaft

200 g Champignons, in Scheiben

300 g Chinakohl, in Streifen geschnitten

200 g Karotten, in Scheiben

150¢g Paprikaschoten, in Rauten geschnitten
150¢g Ananas, in kleinen Stiicken

15¢9 frischer Ingwer, geraspelt

8¢ Knoblauchzehen, zerdriickt

2 Halme Zitronengras, in Réllchen geschnitten
300 g Kokosmilch

12 g Pflanzendl

59 Grune Currypaste

Koriander frisch, gehackt
Salz, Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

1. Die SeeteufelspieRe mit Limonensaft marinieren und auf ein Blech setzen

2. In einem Wok oder einer Pfanne das Ol erhitzen und den Ingwer und das Zitronengras darin
anschwitzen

3. dann Gemuise und Ananas dazu geben, mit Kokosmilch anreichern, aufkochen und 4 Minuten
reduzieren

4. Grlne Currypaste dazugeben, abschmecken und mit Koriander bestreuen
5. Die Spiel3e bei 160 Grad im Ofen garen lassen und zusammen mit dem Gemiise servieren.

Nahrwerte pro Portion (ca. 500g):

Kilokalorien: ca. 220
Fett: 69
Kohlenhydrate: 12g
Eiweil3: 269

Ballaststoffe: 69




