avantilandi BI0GARTNERES

Der wochentliche Lieferservice der Biogartnerei an der Isen

Gemiise und Obst aus kontrolliert — biologischem Anbau o pé% 4,@4,
Andi Landshammer Tel.: 08081 9561582

Watzling 21 Mobil: 0170 3533554

84405 Dorfen www.gaertnereianderisen.de

Liebe KundInnen,
wir mochten Sie informieren, dass Salate aller Art, Weil3kraut, rote Riben, Mangold,

Kohlrabi, Staudensellerie, Rettiche, Zwiebelbund, Erdbeeren und Krauter aus
Eigenanbau stammen.

Diese Woche empfehlen wir:

Zutaten: fur ca. 4 Personen

5009 Fischfilets, Saft einer Zitrone, 400g Weil3kohl, 90g Butter, 500g
gekochte und gepellte Kartoffeln, 1 EL Kokosfett, Salz und Pfeffer,
gemahlener Kimmel 1 EL gehackte Petersilie, 1 Tasse Gemusebrihe, 2EL
Créme fraiche

Zubereitunq:

Den Fisch kalt abspulen, trocken tupfen, in Wirfel schneiden und mit dem
Zitronensaft betraufelt ziehen lassen.

Das Kraut fein hobeln. In ca. 30g der Butter das Kraut goldbraun anbraten
und aus der Pfanne nehmen. Inzwischen die gekochten und gepellten
Kartoffeln in dickere Scheiben schneiden, in 30 g Butter von beiden Seiten
braten und das Kraut wieder dazugeben.

Die Fischwdurfel in einer Kokos-Fett- Mischung braten. Das Fett muss dabei
sehr heil} sein, sonst zieht der Fisch Wasser und zerfallt.

Die Kraut- Kartoffeltaler mit den Gewdurzen je nach Gusto abschmecken
und die Fischwurfel darauf verteilen.

Den Bratensatz vom Fisch mit der Gemusebrihe aufkochen, Créme
fraiche dazu ruhren und Uber die Fischpfanne giel3en. Mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.

Einen guten Appetit und eine schone Woche wunscht das avantiandi -
Team!



