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Heilbutt an buntem Gemü se 
Zutaten: 
fü r 1 Person 

150g Heilbutt, schwarz 
1/2 Gemü sezwiebel 
1 Zucchini, gelb 
1 Blumenkohl 
Butter 
Mehl 
Muskat 
Olivenöl 
Salz, Pfeffer 
Thymian 
Weißwein 
Zucker 

 
 
 

 
Hier könnte Ihr Name mit Wohnort 
stehen. Kochen sie das Rezept 
nach, fotografieren sie es und 
schicken das Bild an 
fischrezepte@dstumpf.de. Das 
Gleiche gilt fü r neue Fischrezepte. 

 
 
Zubereitung: 
Zubereitung: Den schwarzen Heilbutt häuten, wü rzen, mehlieren, in Olivenöl 
anbraten und mit einer Butterflocke nach braten. Zwiebelscheiben in Butter 
anschmoren, mit Weißwein auffü llen, einkochen und mit Salz, Pfeffer, Zucker, 
Thymian und Muskat abschmecken. 
Die Blumenkohlröschen im Salzwasserbad blanchieren und die tournierten Zucchini-
Halbmonde in Olivenöl anbraten. 
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