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CATCH CAP REZEPTE

Hecht mit Rote Beete

itungszeit 15 - 20 min | Fdr 1-2 Personen

Ve §

FOLLOW | COMMET | LIK
OnaYE
ssi._uzn,_—g__._:



Qubereltung Zulaten

Zubereitung: Zutaten:

Die Hechtfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. 4 Hechtfilets

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 Essloffel Olivenol

2 Rote Bete, geschalt und in Wiirfel geschnitten

2 Karotten, geschalt und in diinne Scheiben geschnit-
ten

1 Brokkoli, in kleine Roschen zerteilt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Balsamico-Essig

In einer groRen Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Hecht-
filets hinzufligen und von jeder Seite 3-4 Minuten braten,
bis sie goldbraun und durchgegart sind. Anschlieend aus
der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

In derselben Pfanne die gehackten Knoblauchzehen
anbraten, bis sie duften. Flige dann die Rote Bete,
Karotten und Brokkoli hinzu. Brate das Gemuse fUr ca.
8-10 Minuten, bis es zart, aber noch bissfest ist. Rihre
gelegentlich um.

Gib den Balsamico-Essig in die Pfanne und riihre das
Gemuse gut um, sodass es mit dem Essig Uberzogen wird.
Koche es fiir weitere 2-3 Minuten, bis das Gemuse leicht
karamellisiert ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gebratenen Hechtfilets auf einer Servierplatte anricht-
en und das gerdstete Gemuse daneben platzieren. Mit
frischer Petersilie garnieren. Fertig ist ein leckeres Gericht
mit gebratenem Hecht, Rote Bete, Karotte, Brokkoli und
Balsamico!

Das Catch Cap Team wiinscht Guten Appetit




