NATURATA

& Welfsbarsch in Salr-

Kruste mily (7(§mgmm&
und, Olisensl aus Kveto

Zubereitung

1. Den Wolfsbarsch waschen und auf einen Bogen Backpapier setzen.

2. EiweiB steif schlagen, das grobe Meersalz zu geben und das Mehl einsieben.
Alles gut vermischen und sofort auf den Fisch geben, sodass er komplett
eingepackt ist.

3. Im 180°C heiBen Ofen 30-40 Minuten garen.

4. Zur gleichen Zeit die Kartoffeln, Zucchini und Karotten in mundgerechte Stiicke
schneiden.

5. Mit Olivendl und Fleur de Sel marinieren und im Backofen goldgelb garen.

6. Zum Schluss die Krauter zugeben. Den Wolfsbarsch aus dem Ofen nehmen und
die Salzkruste aufbrechen.

7. Das weiBe Filetfleisch ohne Haut entnehmen und nicht mehr wiirzen, da der
Salzgeschmack in den Fisch libergegangen ist.

8. Mit den Kartoffeln und dem Gemiise garniert servieren.


https://newsx.naturata.de/

Zubereitungszeit. Mittel

Zutaten (FUr 4 Personen)
Natwrate Zutaten

100 ml Olivendl Kreta PDO nativ extra
50 g Fleur de Sel
1 kg Atlantik Meersalz, grob fir die Mihle

Weitere Zutaten

2 Wolfsbarsche, ausgenommen mit Schuppen
2 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

10 kleine Kartoffeln

3 Karotten

2 kleine Zucchini

3 EiweiBe

1 EI Mehl


https://newsx.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/olivenoel-kreta-pdo-nativ-extra-250ml
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/fleur-de-sel-75g
https://newsx.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/atlantik-meersalz-grob-fuer-die-muehle-500g

