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GU Rezepte

Rezept
Fisch in Knoblauch-Rosmarin-0l

Ein Rezept von Fisch in Knoblauch-Rosmarin-Ol, am 20.03.2024

Zutaten
4 grofle Knoblauchzehen 4 Zweige Rosmarin
4 Fischfilets (je etwa 180 g; z. B. Dorade, 4TL Zitronensaft
Steinbeiler, Seewolf)
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen 5EL Olivendl
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 295 kcal

Zubereitung

1. Knoblauchschélen und fein schneiden. Rosmarin waschen, trockenschiitteln, Nadeln abzupfen und grob hacken. Die
Fischfilets abspllen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Das Ol in einer grofken Pfanne erhitzen. Knoblauch und Rosmarin darin bei mittlerer Hitze unter Riihren 1-2 Min. diinsten.
Die Fischfilets dazugeben und auf jeder Seite 1-2 Min. braten. Mit dem Ol auf vorgewarmte Teller geben.
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