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Z
utaten

Z
u

ta
te

n
:

• 
4 H

echt昀椀lets 
• 

Salz und Pfe昀昀
er nach G

eschm
ack

• 
2 Esslö昀昀

el O
livenöl

• 
2 Rote Bete, geschält und in W

ürfel geschnitten 
• 

2 Karotten, geschält und in dünne Scheiben geschnit-
te

n
 

• 
1 Brokkoli, in kleine Röschen zerteilt 

• 
2 Knoblauchzehen, gehackt 

• 
2 Esslö昀昀

el Balsam
ico-Essig

• 
Frische Petersilie zum

 G
arnieren

Z
ubereitung

Zubereitung:

1
. 

D
ie H

echt昀椀lets m
it Salz und Pfe昀昀

er w
ürzen. 

2
. 

In einer großen Pfanne das O
livenöl erhitzen. D

ie H
echt-

昀椀lets hinzufügen und von jeder Seite 3-4 M
inuten braten, 

bis sie goldbraun und durchgegart sind. Anschließend aus 
der Pfanne nehm

en und beiseite stellen.

3. 
In derselben Pfanne die gehackten Knoblauchzehen 
anbraten, bis sie duften. Füge dann die Rote Bete, 
Karotten und Brokkoli hinzu. Brate das G

em
üse für ca. 

8-10 M
inuten, bis es zart, aber noch bissfest ist. Rühre 

gelegentlich um
. 

4
. 

G
ib den Balsam

ico-Essig in die Pfanne und rühre das 
G

em
üse gut um

, sodass es m
it dem

 Essig überzogen w
ird. 

Koche es für w
eitere 2-3 M

inuten, bis das G
em

üse leicht 
karam

ellisiert ist. M
it Salz und Pfe昀昀

er abschm
ecken. 

5
. 

D
ie gebratenen H

echt昀椀lets auf einer Servierplatte anricht-
en und das geröstete G

em
üse daneben platzieren. M

it 
frischer Petersilie garnieren. Fertig ist ein leckeres G

ericht 
m

it gebratenem
 H

echt, Rote Bete, Karotte, Brokkoli und 
Balsam

ico! 
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