SteinbeiBerfilet fangfrisch

Willkommen in der Welt des exquisiten Steinbeiferfilets - einem zarten und geschmacksintensiven Meeresfisch, der die Herzen von Feinschmeckern im
Sturm erobert. In diesem Artikel entdecken Sie die seine kulinarischen Vorziige des SteinbeiRerfilets und wie Sie es in lhren eigenen vier Wanden perfekt
zubereiten konnen.

Der SteinbeiRer, auch bekannt als Seewolf, gehort zur Familie der Dorschfische und ist in den kalten Gewdssern des Nordatlantiks und der Nordsee
beheimatet. Sein weilkes, zartes Fleisch ist von einer festen Textur gepragt und zeichnet sich durch einen milden und dennoch intensiven Geschmack aus.
Aufgrund seiner hohen Qualitét wird das SteinbeiBerfilet von Gourmetkdchen und Feinschmeckern gleichermalen geschatzt.

Neben seinem vorziiglichen Geschmack bietet das Steinbeiferfilet auch eine Fiille von gesundheitlichen Vorteilen. Es ist eine ausgezeichnete Quelle fiir
hochwertige Proteine und enthélt gleichzeitig wenig Fett. Dariiber hinaus ist der SteinbeiRer reich an Omega-3-Fettsauren, die fiir die Herzgesundheit
und das allgemeine Wohlbefinden von groRer Bedeutung sind.

Die Zubereitung des Steinbeilerfilets ist einfach und dennoch erfordert sie etwas mehr Fingerspitzengefiihl Fingerspitzengefiihl, um das Beste aus
diesem exquisiten Fisch zu holen und damit er seine leichte fast schon zerfallende Struktur bekommt.

Hier ist ein einfaches und kostliches Rezept fiir Sie:
Zutaten:

o 4 Stiicke frisches SteinbeiRerfilet

e 2 EL Olivendl

e 1Zitrone (Saft und Schale)

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Frische Krauter (z. B. Petersilie oder Dill) zum Garnieren

Anleitung:

. Die SteinbeiRerfilets vorsichtig mit kaltem Wasser abspiilen und mit einem Papiertuch trocken tupfen.

. Die Filets mit Olivendl betraufeln und mit Zitronensaft sowie -schale marinieren, um den Geschmack zu intensivieren.

. Mit Salz und Pfeffer nach Belieben wiirzen.

. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze vorwarmen und die Filets darin von jeder Seite etwa 3-4 Minuten braten, bis sie eine goldbraune Kruste erhalten
und das Fleisch leicht durchsichtig ist.

. Die fertigen SteinbeifRerfilets auf einem Teller anrichten und mit frischen Krautern garnieren.

6. Dazu passend hervorragend Salzkartoffeln mit Buttersol3e, wer es kraftiger mag nimmt auch gerne eine SenfsofRe dazu.
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Das saftige und zarte Steinbeiferfilet harmoniert hervorragend mit einer Vielzahl von Beilagen wie gebratenem Gemdise, Reis oder einem leichten Salat.
Mit seiner einzigartigen Kombination aus zartem Geschmack und nahrstoffreichen Eigenschaften ist das Steinbeilerfilet die perfekte Wahl fiir alle, die ein
gesundes und kulinarisches Meeresfisch-Erlebnis suchen.

Entdecken Sie die kulinarischen Freuden des Steinbeiferfilets und lassen Sie sich von seinem delikaten Geschmack verzaubern. Verwohnen Sie Ihren
Gaumen und beeindrucken Sie lhre Géaste mit diesem auRergewohnlichen Meeresfisch-Delikatessen! Guten Appetit!

Den einpragsamen Name hat dieser Fisches seinem stark ausgepragten Gebiss zu verdanken, mit dem er quasi alles knacken kann was ihm in die Quere
kommt, zu seine Nahrung zéhlen Muscheln, Schnecken und Seeigel.

Der Steinbeifter wird zwischen 60-150cm lang und wird wegen seines schmackhaften zarten Fleisches in der Kiiche sehr geschatzt.
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Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj
Brennwert in kcal
Fett

davon gesattigte
Fettsauren

Kohlenhydrate
davon Zucker
Ballaststoffe
Eiweil

Salz

Natrium

Allergene

Fisch

Inverkehrbringer

330kj

80 kcal

2,3g

0,06g

0g

0g

0g

l6g

0,07g

0g
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