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Rezept
Eglifilets mit Fruhlingsgemiise

Ein Rezept von Eglifilets mit Frihlingsgemise, am 09.06.2026

Zutaten
jel roteund gelbe Paprikaschote 2 Stangen Staudensellerie
1 kleiner Zucchino 2-3 Frihlingszwiebeln
4 diinne griiner Spargel 150g Keniabohnen
Stangen 1 Knoblauchzehe
2 Zweige Thymian 5EL Olivendl
2EL WeiRweinessig 200 ml kréftiger GemUsebriihe
1/4 TL Safranfaden 1TL rosa Pfefferbeeren
1 Lorbeerblatt Salz
Pfeffer 12 Eglifilets mit Haut und (a ca. 40 g)
Mehl zum Bestduben
Rezeptinfos

PortionsgroRe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min
| Pro Portion Ca. 290 kcal

Zubereitung

]_. Die Paprikaschoten schalen, halbieren, putzen und waschen. Staudensellerie waschen, putzen und entfadeln. Zucchino
waschen und putzen. Paprikahalften, Zucchino und Staudensellerie in feine Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und schrag in diinne Ringe schneiden. Spargel im unteren Drittel schalen, von den holzigen Enden
befreien und langs vierteln. Bohnen waschen, putzen und langs halbieren. Knoblauch schéalen und fein hacken.

2. Thymian abbrausen und trocken schiitteln. 3 El Olin einer breiten Pfanne erhitzen, Gemiisestreifen darin ca. 1 Min.
andunsten, dann mit Essig abloschen. Briihe, Gewlirze, Thymian und Lorbeerblatt dazugeben und alles bei kleiner Hitze
ca. 5 Min. ziehen lassen. Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Eglifilets abbrausen und trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf der Hautseite mit Mehl bestauben. Ubriges
Ol erhitzen, die Filets mit der Hautseite nach unten darin 4-5 Min. braten. Filets wenden und ca. 1 Min. braten. Gemiise
auf Tellern anrichten, die Fischfilets darauflegen und servieren.
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