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Guten Appetit! 

Zanderfilet unter der Kräuterkruste 
mit Weißweinschaum, Pak Choi und 
Kartoffel-Rote-Bete-Püree  

Zutaten für 1 Personen: 
160g Zanderfilet 
20g Fischabschnitte von möglichst 
Fettigen Fischen (Lachs, Zander, 
Steinbutt) 
10ml Sahne 30% 
Salz 
Pfeffer 

Baharat (Ingo Holland) 
Sea of Spiece (Ingo Holland) 
1 Zweig Dill 
1 Zweig Estragon 
1 Zweig Kerbel 
1 Limette 
20g Butter

Zubereitung: 

1. Zanderfilet portionieren und von Gräten befreien. 

2. Fischabschnitte in kleine Stücke schneiden und zusammen mit der Sahne im Mixer 
zu einer cremigen Masse mixen. Die Kräuter fein hacken und unter die Fischmasse 
geben. Dann mit Limettenabrieb, Limettensaft und den Gewürzen abschmecken. 

Die Masse in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und im Kühlschrank ca. 1 
Stunde kalt stellen. 

3. Zanderfilet von der Hautseite mehlieren und in einer heißen Pfanne knusprig 
anbraten, dabei die Fleischseite mit Salz bestreuen. Wenn der Fisch knusprig ist, ein 
Stück Butter in die Pfanne geben, diese mit Salz und Sea of Spice würzen und den 
Fisch auf die Fleisch Seite drehen. 

Die schäumende Butter- Gewürzmischung mit einem Löffel über die Fischhaut gießen 
und den Fisch direkt aus der Pfanne nehmen. 

4. Jetzt die Fischkräuter Masse gleichmäßig auf den Fisch verteilen und diesen dann bei 
180 Grad im Backofen für 4 Minuten garen. 

5. Als Beilage passt sehr gut ein Kartoffel-Rote-Bete-Püree und glasierten Pak Choi (Mini 
Mangold). Dafür den Pak Choi der Länge nach halbieren, in gesalzenem Wasser kurz 
garen (er soll noch knackig sein). Anschließend in einem Topf mit einer Mischung 
aus Gemüsebrühe, Salz, Zucker und Butter glasieren. 
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6. Bei dem Kartoffelpüree geben Sie kurz vor dem Servieren einfach ein paar 
Würfelchen von gegarter rote Bete und Schnittlauch hinzu und garnieren Sie das 
Ganze noch mit einem Zweig Dill und einem Weißweinschaum. 

 
Bei der roten Bete können Sie natürlich auch die aus dem Glas nehmen, am besten schmeckt 
es aber mit gebackener Bete.  
Dafür frische Bete mit Schale nehmen, mit Olivenöl beträufeln, leicht salzen und zuckern. 
In Alufolie einschlagen und für ca. 1 Stunde bei 180 Grad im Ofen garen. 
 
 
 
 

 
 
 
 

Mathias Braun und das Team vom Worpsweder Tor wünscht gutes 
Gelingen und guten Appetit! 


