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Rezept
Fischfilet mit Estragon-Gurken

Ein Rezept von Fischfilet mit Estragon-Gurken, am 10.05.2026

Zutaten
2 Salatgurken (a ca. 400 g) 2 Schalotten
1EL Butter "TL Mehl+ Mehlzum Wenden
150 ml Gemdiise- oder Hihnerbriihe 200g Sahne
4 Fischfilets (a ca. 175 g; z. B. Zander ohne Haut) Salz
Pfeffer 2EL Rapsol
4 Stangel Estragon (ersatzweise 1/2 Bund Dill)
Rezeptinfos

PortionsgroBe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN 40 MIN. | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60
min | Pro Portion Ca. 400 kcal

Zubereitung

]. DieGurken putzen, schilen, ldngs halbieren und die Kerne herausschaben. Die Halften dann in Wiirfel schneiden.
Schalotten schalen, in feine Streifen schneiden und in der Butter glasig diinsten. Gurken zufligen und 1 Min. mitdlnsten.
Mit dem Mehl bestduben, kurz anschwitzen. Briihe angieRen. Alles zugedeckt 5 Min. dlinsten. Sahne zugeben und das
Ragout offen weitere 3 Min. garen.

2. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl wenden. Das Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Filets darin von jeder Seite 2-3 Min. braten.

3. Gurkenragout salzen und pfeffern. Estragon waschen und trocken schiitteln. Blatter klein schneiden und unterheben.
Gurken kurz ziehen lassen, dann mit dem Fisch anrichten.
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