viel fiir wenig MoRE

CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG

Zanderfilet mit dreierlei Panade an gebratenem Endiviengemiise
Ein Fisch, drei Geschmacksrichtungen! Mit herbem Gemiise serviert und
selbstgemachter Remoulade verfeinert, schldgt dieses Gericht jedes Fischstabchen.

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir die Panaden:
e 100 g Mehl
e 3 Eier
e 80 g gemischte Niisse
e 100 g Cornflakes
e 60 g Paniermehl
e 1EL Frischer Basilikum
e 1ELDIll
e 70 g Parmesan
e 1EL Paprikapulver

Auf3erdem:
e 3 Zanderfilets mit Haut
e Salz, Pfeffer
e 3 EL Butterschmalz zum Anbraten

Fiir das Endiviengemiise:

e 15 Endiviensalatblatter
e 2 Zehen Knoblauch

Verbraucher.wdr.de © WDR 2021 Seite 7 von 15



viel fiir wenig WoRY

CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG

1 Zwiebel

1% Bund Petersilie
1 EL Butter

100 g Sahne

Zubereitung:

Zundchst die PanierstraBe fiir die drei verschiedenen Panierungen
vorbereiten. Fiinf tiefe Teller bereitstellen. Einen mit Mehl befiillen, den
zweiten mit verquirlten Eiern. Drei weitere Teller wie folgt befiillen:

Fiir die Nusspanade: Niisse in eine Plastiktiite geben. Mit einem Wellholz
oder einem Topf auf die Tiite klopfen und so die Niisse zerkleinern. In einen
Teller fiillen und mit 30 Gramm Paniermehl mischen.

Fiir die Cornflakespanade: Cornflakes in eine Plastiktiite geben. Mit einem
Wellholz oder einem Topf auf die Tiite klopfen und so die Cornflakes
zerkleinern. In einen Teller fiillen.

Fir die Parmesan-Krduter-Panade: Basilikum und Dill waschen,
trockentupfen, fein hacken. Parmesan reiben und mit den gehackten
Krdutern, restlichem Paniermehl sowie Paprikapulver in einem tiefen Teller
vermischen.

Zander mit der Hautseite nach unten legen und das letzte Stiick des schmalen
Endes abschneiden. Die Oberseite des Fisches am breiteren Ende abtasten,
um die Grdten zu lokalisieren. Oberhalb der Graten einschneiden, etwa bis
zur Fischmitte. Den schrdg liegenden Bauchlappen vom Filet abtrennen.

Tipp: Die Bauchlappen kann man fiir die Zubereitung von Fischfond weiterverwerten.
Wer die Graten nicht selbst entfernen mochte, kann Zander auch an der Fischtheke
kiichenfertig entgrdaten und filetieren lassen.

Die 3 filetierten Fischstiicke jeweils halbieren. Insgesamt sind es nun 6
Stiicke Fisch.

Die Filets nun beidseitig in Mehl wenden.

Anschlieend nur die Seite ohne Haut in verquirltes Ei tunken, die Hautseite
bleibt trocken.

Mit einer der drei Panadevarianten panieren.

Butterschmalz bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne schmelzen lassen.
Zundchst die panierte Seite der Filets goldbraun backen, nach ca. 3 Minuten
wenden und die Hautseite ebenfalls braten, bis diese kross ist. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Falls der Fisch nicht sofort
serviert wird, auf einem Teller im 50 Grad heien Ofen warmhalten. So
trocknet er nicht aus.

Fir das Endiviengemiise Salatbldtter waschen, in 1 cm breite Streifen
schneiden und kurz in kochendem, gesalzenem Wasser blanchieren.
AnschlieBend sofort in kaltem Wasser abschrecken.
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Knoblauch und Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Petersilie waschen,
trockentupfen, fein hacken.

Fiir das Endiviengemiise Butter in einer Pfanne bei mittlerer Warmezufuhr
erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel andiinsten, Petersilie und
Endivienstreifen hinzugeben und ca. 5 min braten. Sahne dariiber geben und
solange kdcheln lassen, bis die Fliissigkeit nahezu verdunstet ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Panierte Filetstiicke halbieren, sodass es insgesamt 12 Stiicke sind. Auf den
Tellern jeweils 3 unterschiedlich panierte Zanderstiicke auf warmem
Endiviengemiise anrichten. Besonders gut schmeckt dazu Remoulade
(Rezept anbei).

Selbstgemachte Remoulade

Remoulad
verfeinert

e ist eine Mayonnaise, die mit gehackten Krdautern, Zwiebeln und Giirkchen
wird. Sie lasst sich schnell zubereiten und schmeckt besonders gut zu

Fischgerichten.
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Fiir die Mayonnaise:

2 Eier

1 TL Senf

300 ml Ol (z.B. Sonnenblumendl)
1 Becher Schmand

1 EL heller Balsamico
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1 EL Zucker
15 Zitrone, Saft

Auferdem:

5 Cornichons

15 kleine Zwiebel
1% Bund Petersilie
12 Bund Dill

1 EL Kapern

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Eier, Senf und Ol in ein ausreichend hohes Gefidf geben und mithilfe eines
Piirierstabes aufschlagen. Wichtig: Den Piirierstab ganz unten aufsetzen und
beim pirieren langsam nach oben ziehen, bis eine dicke Emulsion
entstanden ist — die Mayonnaise.

Schmand unterriithren sowie Balsamico, Zucker und Zitronensaft.

Zwiebel schdlen, halbieren und fein wiirfeln. Cornichons ebenfalls fein
wiirfeln.

Petersilie und Dill waschen und trockentupfen. Fein hacken. Kapern
abtropfen lassen und auch fein hacken. Alles unter die Mayonnaise heben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wichtig: Die Remoulade sollte innerhalb eines Tages gegessen und stets
gekiihlt werden, da sie rohes Ei enthalt.

Verbraucher.wdr.de © WDR 2021 Seite 10 von 15



