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Zut�ten für 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

2 Stk. Z�nderfilets mit H�ut

1 Stk. Zucchini

3 Stk. K�rotten

4 EL Olivenöl

4 EL Speisest�rke

1 TL  Fisch, zitronig

Gewürzzubereitung

1 Prise  Knobl�uch pik�nt 

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

Z�nderfilet �uf Gemüsebett

25—30 Min

Zubereitung

1 Die Zucchini und K�rotten w�schen und �nschließend mit einem

Spir�lschneider zu feinen Gemüsenudeln drehen.

2 Die Z�nderfilets �bspülen und mit einem Stück Küchenrolle trocken tupfen.

Nun mit je 1TL Kot�nyi Fisch Gewürzzubereitung würzen und �nschließend

in der Speisest�rke wenden.

3 Die Filets in einer Pf�nne mit 2EL erhitztem Olivenöl br�ten. Die H�utseite

des Fisches etw� 5 Minuten br�ten, die �ndere Seite für etw� weitere 2

Minuten br�ten.

4 Die Gemüsenudeln in einer Pf�nne mit 2EL Olivenöl c�. 3 Minuten br�ten

und mit Kot�nyi Meers�lz, Pfe�er und einer Prise Knobl�uchgr�nul�t

würzen.

5 Z�nderfilet �uf Gemüsenudeln �nrichten und genießen.


