Fisch

Stand 1. Oktober 2021

Dorade auf dem Kartoffelbett

Fiir 4 Portionen:

1 kg Kartoffeln

6 Knoblauchzehen

1 Zweig Rosmarin

6 El Olivenol

Salz, Pfeffer (a. d. Miihle)

200ml Gemiisefond (a. d. Glas, bei Umluft 600ml)
2 Bund Frihlingszwiebeln

3 Lorbeerblatter

2 Zitronen (unbehandelt)

1 Dorade (1,2kg)

4 kleine Fleischtomaten

1/81 trockener Weiffwein (bei Umluft 150ml)
150 g schwarze Oliven (mit Stein)

1/2 Bund glatte Petersilie

1. Die Kartoffeln schélen und in 3 mm diinne Scheiben schneiden. Den Knoblauch pellen und
lings vierteln, die Rosmarinnadeln vom Zweig streifen. Kartoffeln und Knoblauch in 4 El Ol
andiinsten, mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Den Fond dazugieflen, aufkochen und auf
die Saftpfanne oder in einen Bréater geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 175 Grad) auf der 2. Einschubleiste von unten 15 Minuten garen.

2. Inzwischen die Frithlingszwiebeln putzen, die Knollen halbieren oder vierteln und das Griin
in breite Ringe schneiden. Die Friihlingszwiebeln und den Lorbeer im restlichen Ol andiinsten
und salzen, 1 Zitrone auspressen, die andere quer halbieren. Die Dorade sdaubern, mit 3 El
Zitronensaft und Salz wiirzen und mit der Bauchoffnung auf die Zitronenhélften stellen. Die
Tomaten waagerecht halbieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Kartoffeln aus dem Backofen nehmen und etwas an den Rand schieben. Die Dorade in
die Mitte setzen. Friihlingszwiebeln, Lorbeer und Tomaten auf der Saftpfanne oder im Bréater
verteilen. Weitere 15 Minuten garen. Den Weiflwein dazugieen, die Oliven iiber die Kartoffeln
geben, weitere 10 Minuten garen. Inzwischen die Petersilie grob hacken. Die Dorade mit 2-3 El
Zitronensaft betraufeln, mit Petersilie bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: 1 Stunde, 15 Minuten
Quelle: EET 09/96/29

Dorade in Meersalz

1 Dorade, kiichenfertig
2 El gehackte Petersilie
4 Zweige Thymian
1,5 kg Meersalz

4 Fiweif



Pfeffer
Backpapier
Zitronenol

1. Die kiichenfertige Dorade kalt abbrausen, trocken tupfen, Petersilie und Thymian in die
Bauchhohle legen und zuklappen. Mit Pfeffer rundherum wiirzen.

2. Meersalz in eine Schiissel geben, das Eiweif3 leicht schaumig schlagen und unter das Salz
mischen, falls notig etwas Wasser hinzugeben, bis eine formbare Masse entsteht. Das Back-
ofenblech mit Backpapier auslegen und mit Meersalz (ca. 1 cm hoch) in Form der Fischgrofie
ausstreichen. Die Dorade darauf setzen und mit dem restlichen Meersalz ganzzudecken. Dabei
die Salzkruste mit feuchten Handen andriicken.

3. Die Dorade im vorgeheizten Backofen ca. 40 Min bei 200° garen lassen. Aus dem Ofen
nehmen, die Salzkruste vorsichtig aufschlagen und abheben.

4. Die Dorade auf vorgewédrmten Tellern verteilen und mit Zitronenol betréaufeln.

Zubereitungszeit: 1 Stunde

Dorschfilet auf Spinatgemiise

Rezept fiir die Mikrowelle

Fiir 2 Portionen:
300 g Dorschfilet
schwarzer Pfeffer, Salz
abgeriebene Schale einer Zitrone
500 g Blattspinat

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

20 g Butter

Muskatnuf

20 g Bacon

Fett fir die Form
2509 Tomaten

1. Dorschfilet abspiilen, trockentupfen und in feine Scheiben schneiden. Mit Pfeffer, Salz,
Zitronenschale und Zitronensaft wiirzen. kalt stellen.

2. Spinat putzen, waschen und tropfnafl in eine Schiissel geben. Abgedeckt bei 600 Watt 5
Minuten garen. Dabei einmal umriihren. Dann abkiihlen lassen und gut ausdriicken. In der
Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln. Mit 10 g Butter in eine Schiissel geben
und zugedeckt bei 600 Watt 4 Minuten garen, dabei einmal umriihren.

3. Spinat mit der Zwiebel-Knoblauch-Mischung vermengen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wlrzen.

4. Bacon in feine Wiirfel schneiden. Auf einen mit Kiichenpapier ausgelegten Teller legen,
mit Kiichenpapier abdecken und bei 600 Watt 5 Minuten garen. Eine flache Auflaufform
ausfetten. Die Stielanséitze der Tomaten keilférmig herausschneiden, die Tomaten dann in
Scheiben schneiden und die Form ringférmig mit Tomatenscheiben auslegen.

5. Spinat in die Mitte der Form fiillen, die Dorschfiletscheiben ringférmig auf dem Spinat
verteilen. Restliche Butter in Flockchen auf Fisch und Spinat verteilen.



6. Die Form in die Mikrowelle stellen und das Gericht bei 600 Watt offen 7 Minuten garen.
Dabei die Form einmal drehen. Die Baconwiirfel dartiiberstreuen und weitere 3 Minuten bei
600 Watt erhitzen.

Quelle: EET 4/91/136

Fish en Papillote

4 servings:

4 large squares parchment paper or heavy duty foil
softened butter

4 fish fillets

4 small white onions, cut into very thin slices

1 lemon, peeled, thinly sliced, and seeded

4 green onions, thinly sliced

/4 teaspoons chopped fresh dill

1 teaspoon fresh thyme leaves

salt and freshly ground pepper

1/3 stick unsalted butter, cut into 4 oblong slices
8 tablespoons dry white wine

Preheat oven to 190 C. Make sure squares of paper or foil are large enough to accommodate
fillets with enough excess to permit a tight seal. Generously grease each square with softened
butter. Place one fillet in center of each square. Layer each with onion and lemon slices and
sprinkle with green onion, dill, thyme, salt and pepper. Top each with 1 slice butter and 2
tablespoons wine. Bring ends of paper together and fold over several times to ensure that no
steam escapes. Transfer packets to baking sheet and bake 25 to 30 Minutes.

Remove unopened packets to heated serving platter or individual dinner plates. Carefully slit
paper down center using sharp knife and remove contents.

Forelle mit Mandelhiille

Fiir 4 Portionen:

§ Forellenfilets

Salz

2 El Zitronensaft

2 El Mehl

1 El Butter

2 Fier

4 El Sahne

70 g geriebene Mandeln

1 El feingehackte Krdiuter

Forellenfilets von beiden Seiten salzen, mit 1 El Zitronensaft betrdufeln und in Mehl wenden.
In eine gefettete feuerfeste Form legen. Eier mit Sahne, Mandeln, restlichem Zitronensaft und
Krautern verrithren. Mischung auf die Filets streichen, im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
10 Minuten garen.

Anmerkung. Die Mandelhiille diirfte etwas lockerer sein. Vielleicht sollte man die Eier tren-
nen und das Eiweifl geschlagen unterheben.



Forelle mit Pilzen und Rucola

Fiir 2 Portionen:

2 Forellen (je ca. 250g)

1/4 Tl Salz, wenig Pfeffer

1 kleine rote Zwiebel

1 El Kapern

60 g Rucola

100 g Pleurotus-Pilze

2 Prisen Salz, wenig Pfeffer
1 El Olivendl

2 El Noilly Prat

1. Forellen innen und aussen kalt abspiilen, mit Haushaltpapier trocken tupfen, innen und
aussen wirzen. Zwiebel in Streifchen schneiden, Kapern abtropfen, kalt abspiilen, hacken, 1/3
Rucola und 1/3 Pilze grob hacken.

2. Alles mischen, wiirzen. Fillung in die Forellen verteilen. Restliche Pilze in Stiicke schnei-
den, mit restlichem Rucola in die Mitte eines mit Backpapier belegten Bleches geben, Fische
darauflegen.

3. Ol und Vermouth dariibertraufeln. Braten im Ofen: ca. 20 Min. in der Mitte des auf 180
Grad vorgeheizten Ofens. Pilze und Rucola mit den Forellen anrichten. Dazu passt: Reis.

Zubereitungszeit: Vorbereitung: 25 Min., Bratzeit: 20 Min.
Quelle: COOP Schweiz

Forellenfilets mit Tomatenkruste

Fiir 4 Portionen:

2 Tomaten (d ca. 100g)

3 Scheiben Toastbrot

20 g Pinienkerne

20 g getrocknete Tomaten

3 Tl Estragon-Senf

600 g Kartoffeln

Salz

150 ml Milch

30 g Butter

1509 TK-FErbsen

Muskatnuss

4 Forellenfilets (4 130-140g, ohne Haut und Grdten)
Pfeffer

6 El Olivendl

5 Stiele glatte Petersilie

1 TI fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
Aufierdem:

Kiichenpapier

1. Fir die Kruste die Tomaten 10-15 Sekunden in kochendem Wasser blanchieren, dann in
eiskaltem Wasser abschrecken. Tomaten hauten, vierteln, entkernen und in ca. 0,5cm grofle



Stiicke schneiden. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Toastbrot entrinden und mit den Pini-
enkernen in einem Blitzhacker kriimelig mixen. Getrocknete Tomaten sehr fein wiirfeln. Alles
in einer Schale mischen und den Estragon-Senf unterrithren. Tomatenmischung beiseite stellen.
2. Fiir das Kartoffel-Erbsen-Piiree die Kartoffeln schélen, in ca. 2 cm grofie Stiicke schneiden
und in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Milch mit Butter und Erbsen 3-4 Minuten
schwach kochen und mit Salz und Muskatnuss wiirzen. Kartoffeln abgieflen, die heifle Milch mit
Erbsen zugeben und mit einem Kartoffelstampfer fein zerdriicken. Abgedeckt warm stellen.
3. Forellenfilets leicht salzen und pfeffern. 2 El Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Filets darin bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten jeweils 10 Sekunden anbraten. Beiseite
stellen und die Tomatenmischung auf den Filets verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220
Grad (Gas 34, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von oben 8-10 Minuten garen.
Petersilienblétter von den Stielen zupfen, grob schneiden und mit der Zitronenschale mischen.
4. Forellenfilets mit dem Kartoffelpiiree auf vorgewdrmten Tellern anrichten. Mit dem restli-
chen Olivendl betraufeln, mit Petersilie bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten plus Garzeit 20 Minuten
Quelle: EET 09/12/45

Forellenfrikadellen mit Spargel und brauner Butter

Fiir 4 Portionen:

125 g Weizentoastbrot

125 g Zwiebeln

125 g Butter

1 Zweig Dill, 1 Zitrone

150 g gerduchertes Forellenfilet
450g frische Forellenfilets (ohne Haut und Griten)
3 Eier (Gew.-Kl. 2)

Salz, weifler Pfeffer (a. d. Miihle)
100 g gehobelte Mandeln

1,25 kg weifler Spargel

1 El Zucker, 4 El Ol

1 Handwvoll Kerbel

1. Das Toastbrot grob wiirfeln und in der Moulinette fein zerkriimeln. Die Zwiebeln pellen,
fein wiirfeln und in 20 g Butter andiinsten. Den Dill fein schneiden. Eine Hélfte der Zitrone
auspressen, die andere in diinne Scheiben schneiden, Scheiben vierteln.

2. Vom gerducherten Forellenfilet die Haut ablosen. Die gerducherten und die frischen Forel-
lenfilets grob wiirfeln, in der Moulinette fein piirieren. Mit der Hélfte vom Toastbrot, dem
Zitronensaft, Zwiebeln, Dill und 2 Eiern glatt verkneten. Salzen, pfeffern und aus der Masse
8 Frikadellen formen.

3. Das restliche Ei verquirlen. Die restlichen Brotkriimel mit den Mandeln mischen. Die Fri-
kadellen zuerst durch das Ei ziehen und dann gleichméflig in der Brosel-Mandel-Mischung
panieren.

4. Den Spargel schéilen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel in wenig kochendem
Salzwasser mit dem Zucker und 30 g Butter in etwa 15 Minuten bififest kochen.

5. Die Frikadellen in einer grofien Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 6-7 Minuten
hellbraun braten. Die restliche Butter goldbraun schmelzen lassen.



6. Den Spargel gut abtropfen lassen, auf Tellern verteilen und mit der braunen Butter betrau-
feln. Die Frikadellen dazulegen und mit den Zitronen dekorieren. Den Kerbel grob zerzupfen
und dariiberstreuen. Dazu passen Salzkartoffeln.

Quelle: E&T 5/96

Forellenstrudel mit Paprika-Gurken-Gemiise

Fiir 4 Portionen:

1509 Mehl

Salz

21/2El Ol

4 rote Paprikaschoten

400 g Spitzkohl

1 Salatgurke

100 g Zwiebeln (fein gewiirfelt)
140 g Butter

2 El frisch geriebener Meerrettich (ersatzweise aus dem Glas)
weifler Pfeffer

4 Forellenfilets (ohne Haut)

1 Tl Zitronensaft

1 Tl Rosenpaprika

1 Bund Dill (fein geschnitten)

1. Fiir den Strudelteig das Mehl, 75ml lauwarmes Wasser, 1Tl Salz und 2El Ol zuerst mit
den Knethaken des Handriihrers und dann von Hand kneten, bis ein glatter geschneidiger Teig
entsteht. Teig zu einer Kugel formen. Klarsichtfolie mit dem restlichen Ol bepinseln, den Teig
hineinwickeln und 30 Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen.

2. Paprikaschoten putzen und vierteln. 11/2 Paprikaschoten in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Restlichen Paprika in groflere Stiicke schneiden. Spitzkohl in sehr kleine Stiicke schneiden.
Die Gurke schélen, ldngs halbieren, die Kerne mit einem Teeloffel herausschaben und das
Fruchtfleisch der Léange nach schrég in 1 cm dicke Stiicke schneiden.

3. Paprikawiirfel, Zwiebeln und Spitzkohl in 40g Butter garen, mit Meerrettich, Salz und
Pfeffer wiirzen.

4. Forellenfilets entgraten, jeweils in 2 Stiicke schneiden, salzen und pfeffern. 50 g Butter
schmelzen.

5. Den Strudelteig vierteln. Ein Viertel auf der bemehlten Arbeitsfliche zu einem 20x20 cm
grofen Quadrat ausrollen, diinn mit geschmolzener Butter einpinseln. Ca. 4 El von der Paprika-
Kohl-Mischung auf die Teigmitte verteilen. 2 Forellenstiicke darauflegen und mit weiteren
4 El vom Gemiise bedecken. Das Ganze zu einem Péackchen zusammenfalten, die Enden gut
zudriicken und das Péckchen mit der Nahtseite nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Den Vorgang drei Mal wiederholen.

6. Die Packchen mit der restlichen geschmolzenen Butter bepinseln. Im vorgeheizten Backofen
auf der zweiten Einschubleiste von unten bei 220 Grad 15 Minuten backen (Gas 3-4, Umluft
nicht empfehlenswert).

7. In der Zwischenzeit die Paprikastiicke in der restlichen Butter bei mittlerer Hitze 5 Minuten
andiinsten, dann die Gurkenstiicke untermischen, 4 E1 Wasser dazugeben, mit Salz, Pfeffer und



Zitronensaft wiirzen und im geschlossenen Topf weitere 5 Minuten diinsten. Zum Schluf} das
Paprikapulver und den Dill dazugeben.

8. Zum Servieren die Strudelpdckchen mit einem scharfen Messer einmal durchschneiden und
mit dem Paprika-Gurken-Gemiise auf vorgewérmten Tellern anrichten.

Quelle: EET 8/94/24

Gratin de cabillaud aux herbes

Fir 4 Portionen:
150 g durchwachsener gerdaucherter Bauchspeck
2 Bund Schnittlauch

2 Bund Petersilie

40 g Butter

1 Lorbeerblatt

4 Kabeljaukoteletts a 200 g
3 EL Zitronensaft

Salz

1 kg Kartoffeln

Pfeffer aus der Miihle

200 ml sijfle Sahne

Den Speck wiirfeln und in einer Pfanne krofl braten. Die Krauter waschen. Den Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden, die Petersilie fein hacken. Eine feuerfeste Form (mindestens 21
Inhalt und 10 cm hoch) mit etwas Butter auspinseln. Das Lorbeerblatt auf den Boden legen.
Die Fischkoteletts mit Zitronensaft ein wenig sduern und leicht salzen. Die Kartoffeln waschen,
schélen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Halfte davon in die Form geben, salzen
und pfeffern. Jeweils die Halfte Schnittlauchréllchen und gehackte Petersilie dariibergeben. Die
halbe Menge Speckwiirfel darauf verteilen. Die vorbereiteten Fischkoteletts nebeneinander auf
das Krauter-Speck-Bett legen und die restlichen Speckwiirfel, gehackte Petersilie, Schnittlauch-
rollchen und Kartoffelscheiben nacheinander daraufschichten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Sahne dartibergielen und die restliche Butter als Flockchen obenauf setzen. Im vorgeheizten
Ofen bei 225 Grad ca. 20 Minuten zugedeckt garen, danach weitere 50 Minuten offen garen,
damit der Gratin eine goldbraune Kruste bekommt. Falls er zu stark braunt, noch einmal mit
Alufolie abdecken.

Kabeljau in Eihiille auf Kartoffel-Friihlingszwiebel-Ragout

Fiir 4 Portionen:

650 g neue Kartoffeln

100 g Schalotten

1 grofle Knoblauchzehe

Salz

weiffer Pfeffer (a. d. Mihle)

300 g Frihlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

600 g Kabeljaufilet (in 8 Sticke geschnitten)



2 FEier
etwas Mehl zum Wenden
35 g Butterschmalz

1. Die Kartoffeln waschen und schélen. 150 g in sehr feine Scheiben schneiden, die restlichen
wiirfeln. Schalotten und Knoblauch pellen, in diinne Scheiben schneiden.

2. Fiir den Kartoffelfond Kartoffelscheiben, Schalotten- und Knoblauchscheiben in 700 ml Was-
ser mit Salz und Pfeffer zugedeckt ca. 20 Minuten bei milder Hitze kochen. Dann mit dem
Schneidstab auf kleinster Stufe fein ptirieren. Durch ein feines Sieb streichen, die Riickstédnde
im Sieb gut ausdriicken.

3. Die Friithlingszwiebeln waschen und putzen, das Hellgriine in diinne Scheiben schneiden.
Von der Petersilie einige Blattchen beiseite legen, restliche Petersilie fein hacken, Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden, Kréauter abgedeckt kiihl stellen.

4. Die Graten vom Kabeljau mit einer Pinzette herausziehen. Kabeljau abspiilen, trockentup-
fen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier verquirlen.

5. Den Kartoffelfond zum Kochen bringen, die Kartoffelwiirfel dazugeben und 6 Minuten
kochen lassen, dann die Friihlingszwiebeln dazugeben und 5 Minuten mitkochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren die Krauter untermischen.

6. Die Kabeljaustiicke erst diinn in Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen. Die Fischstiicke
im heiflen Butterschmalz bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 3—4 Minuten goldbraun braten.
Den Kabeljau auf dem Kartoffel-Friithlingszwiebel-Ragout anrlchten, mit restlicher Petersilie
garnieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Kabeljau in Gemiisekruste mit Kartoffelsalat

Fiir 4 Portionen:

Karoffelsalat:

600 g mittelgrofie festkochende Kartoffeln
Salz

1 Ei (KI. M, zimmerwarm,)

1 gehdufter Tl scharfer Senf

Pfeffer

150ml Ol

75 g Joghurt

2 El Weiflweinessig

4 Stiele Dill

2 Schalotten (30g)

Zucker

3 Gewiirzgurken (120g, 4—6 El Gurkensud)
Fisch in Gemdiisekruste:

550 g Suppengriin (Mohren, Knollensellerie, Lauch)
Salz

5 Stiele Liebstockel

2 Tl fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
3 El Mehl

2 Eier (KI. M)



600 g Kabeljaufilet
2 El Zitronensaft
Pfeffer

Butterschmalz zum Braten

1. Fiir den Kartoffelsalat die Kartoffeln waschen und mit der Schale 20 Minuten in Salzwasser
kochen. Kartoffeln abgieflen, heifl pellen und abkiihlen lassen.

2. Ei, Senf, Salz, Pfeffer und Ol in ein schmales, hohes Gefiafl geben. Einen Schneidstab auf
den Boden des Gefafles setzen und beim Verquirlen langsam hochziehen, bis eine cremig-
feste Mayonnaise entsteht. 100 g Mayonnaise mit Joghurt und Essig verriihren und kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Dillspitzen von den Stielen zupfen, fein schneiden und unterriihren.
Restliche Mayonnaise anderweitig verwenden.

3. Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden, mit der Sauce mischen. Schalotten in feine Ringe
schneiden und mit 1 Prise Zucker kréftig durchkneten, bis die Schalotten weich sind. Ge-
wiirzgurken in Scheiben schneiden. Schalotten und Gurken unter die Kartoffeln heben. Salat
zugedeckt beiseitestellen.

4. Fir den Fisch das Suppengriin putzen, schélen und in sehr feine Wiirfel schneiden. Mohren
und Sellerie in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren. Lauch zugeben, aufkochen und
1 weitere Minute kochen. Suppengriin in ein Sieb geben, abschrecken und sehr gut abtropfen
lassen. Liebstockelblatter von den Stielen zupfen und fein hacken.

5. Suppengriin zwischen 2 Kiichentiichern sorgféltig trocken tupfen. Mit Liebstockel und Zi-
tronenschale mischen und auf einen grofien Teller geben. Mehl auf einen flachen Teller geben,
Eier in einem tiefen Teller verquirlen.

6. Kabeljau, wenn notig, entgraten, dann in 8 gleich grofie Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln, kurz ziehen lassen und trocken tupfen. Kabeljau mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zuerst im Mehl, dann in den Eiern wenden. Fisch im Gemiise wenden, Gemiise dabei sorgfiltig
andriicken.

7. Fisch portionsweise 6 Minuten im heiflen Butterschmalz braten und nach 3 Minuten vor-
sichtig wenden. Kartoffelsalat mischen, evtl. mit Gurkensud verdiinnen und mit dem Kabeljau
anrichten.

Zubereitungszeit: 1:10 Stunden plus Garzeit 30 Minuten
Quelle: EET 06/11/108

Kabeljau in Polentakruste

Fiir 4 Portionen:

700 g festkochende Kartoffeln
Salz

1 Ei (Kl. M)

1 El Mehl

Pfeffer

100 g Instant-Polenta (Maisgriefs)
1 Kopfsalat

1 Bund Radieschen

100 ml Schlagsahne

5 El Zitronensaft

Zucker



4 Kabeljaufilets (a 150 g)

2 El neutrales Ol

80 g Butter

50 g Kapern

1/y Bund Schnittlauch (in Réllchen)

1. Kartoffeln schalen, waschen und vierteln. Im Topf mit kochendem Salzwasser in 20 Minuten
weich garen. Abgieflen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen das Ei verquirlen und in einen tiefen Teller geben. Mehl mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in einen tiefen Teller geben. Polenta ebenfalls in einen tiefen Teller geben.

3. Kopfsalat putzen, waschen, trocken schleudern und mundgerecht zerzupfen. Radieschen
putzen, waschen, vierteln. Sahne und 2-3 El Zitronensaft verriihren und mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Beiseitestellen.

4. Kabeljaufilets trocken tupfen, mit restlichem Zitronensaft betraufeln und mit Salz wiir-
zen. Fischfilets in Mehl wenden, iiberschiissiges Mehl leicht abklopfen. Fischfilets anschliefend
durch das Ei ziehen, zum Schluss in Polenta wenden.

5. Olin einer Pfanne erhitzen, Fischfilets darin bei starker Flitze goldbraun anbraten. Wenden
und auf der anderen Seite anbraten. Fischfilets vorsichtig auf ein Backblech geben und im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2-3, Umluft 160 Grad) 5 Minuten garen.

6. Pfanne mit Kiichenpapier sdubern, Butter darin zerlassen. Kapern zugeben. Kartoffeln
und Radieschen in der Kapernbutter schwenken, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem
Fischfilet anrichten. Salat mit Sahne-Dressing mischen, mit Schnittlauch bestreuen und dazu
servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Quelle: EST 06/19/67

Kabeljau im Reisblatt

Fir 4 Portionen:

Fiir die Reisblatter:

8 Reisbldtter

160 g Kabeljaufilet ohne Griten
150 g Blattspinat

Salz, weiffer Pfeffer

150 g Fleischtomaten

2 Scheiben Weizentoastbrot
40 g Butter (ungesalzen)

40 g Butter, gesalzen

1 Bund glatte Petersilie

1 El Zitronensaft

1 Fiweif

3El Ol

Fiir die Sauce:

1/21 Fischfond

1 El feingewiirfelte Schalotten
4 ¢l Noilly Prat

100 g Butter, gut gekihlt



Cayennepfeffer
1 El Zitronensaft
2 El diinne Schnittlauchréllchen

Die Reisblatter nebeneinander auf feuchte Tiicher legen und einschlagen. 1 Stunde ruhen las-
sen. Das Kabeljaufilet in 2cm grofie Wiirfel schneiden. Spinatblatter putzen, waschen und
kurz in kochendem Salzwasser blanchieren, abtropfen lassen. Den Stielansatz der Tomaten
ausschneiden, die Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, abschrecken und hauten. Die
Tomaten vierteln, die Kerne herausdriicken, das Fleisch wiirfeln. Die Toastbrotscheiben ent-
rinden und in kleine Wiirfel schneiden. 20 g Butter in einer Pfanne erhitzen, die Brotwiirfel
darin goldbraun rosten, kalt werden lassen. Den Spinat ausdriicken, grob hacken und kurz
in der restlichen Butter anschwenken. Die Petersilie hacken. Kabeljau, Tomaten, Brot, Pe-
tersilie und Spinat in einer Schiissel vermengen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Zum Schluf} die gesalzene Butter in Wiirfel schneiden und untermischen. Die Fiillung auf den
Reisblattern verteilen. Die Kanten der Blétter mit Eiweifl bepinseln, die Bléatter zu Paketen
zusammenfalten und kalt stellen.

Fir die Sauce den Fischfond mit Schalotten und Noilly Prat auf die Hélfte einkochen. Die
Butter in Wiirfel schneiden und einschwenken. Mit Cayennepfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Zuletzt den Schnittlauch unterriihren.

Den Backofen auf 220 Grad (Gas Stufe 4) vorheizen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Reisblattpackchen darin von beiden Seiten kurz anbraten. Die Pfanne auf die mittlere Ein-
schubleiste stellen, die Packchen 4 bis 5 Minuten im Backofen garen, bis sie goldbraun und
knusprig sind. Sofort mit der Sauce anrichten.

Kabeljaufilet mit Senfsauce

Fiir 4 Portionen:

150 g Schalotten

1 El Senfkérner

80 g Butter

150 ml trockener Weiffwein

200 ml Fischfond

50 g Estragonsenf

2509 Creme double

Salz

Cayennepfeffer

4 dicke Kabeljaufilets (ohne Haut, a 180g)
2 Zweige Dill

4 El Schlagsahne (steif geschlagen)

1. Die Schalotten in feine Scheiben schneiden. 100 g mit den Senfkérnern in 30 g Butter an-
diinsten. Mit 100 ml Weiliwein und dem Fischfond auffiillen und fast vollstdandig einkochen
lassen. Den Senf schnell unterrithren, dann die Créme double dazugeben und 3 Minuten bei
milder Hitze kochen lassen. Mit Salz und Cayenne wiirzen, durch ein feines Sieb passieren.
2. Die Kabeljaufilets entgraten, salzen und in eine Pfanne mit Deckel legen. Die restliche
Butter wiirfeln und mit den Dillzweigen, dem restlichen Wein und den restlichen Schalotten
dazugeben.



3. Den Deckel aufsetzen und den Fisch im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad auf der 2.
Einschubleiste von unten 15 Minuten (Gas 3, Umluft 12 Minuten bei 180 Grad) diinsten.

4. Den Kabeljau mit einer Palette vorsichtig aus dem Sud heben und kurz auf einem Tuch
abtropfen lassen. Inzwischen Senfsauce wieder erhitzen, die steif geschlagene Sahne dazuge-
ben und in der Sauce schmelzen lassen. Den Fisch auf Tellern anrichten und mit der Sauce
iiberziehen. Dazu passen Blattspinat und Stiflkartoffeln.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Quelle: EET 02/96/72

Kartoffel-Bohnen-Salat mit gebratenem Kabeljaufilet

Fiir 4 Portionen:

750 g kleine, festkochende Kartoffeln
Salz

60 g grine Oliven (mit Stein)

2 Knoblauchzehen (gepellt)

7 El Limettensaft

125 ml Olivendl

200ml Gemiisefond (a. d. Glas)
schwarzer Pfeffer (a. d. Miihle)
1,8kg frische dicke Bohnen (oder 4009 TK)
750 g Kabeljaufilet (mit Haut)

5El Ol

4 Basilikumzweige

1. Die Kartoffeln in der Schale in Salzwasser bissfest kochen. Abkiihlen lassen, pellen und in
diinne Scheiben schneiden.

2. Inzwischen die Oliven vom Stein schneiden und in der Kiichenmaschine mit dem Knoblauch,
dem Limettensaft und dem Olivendl fein piirieren. Die Paste in einer Schiissel mit dem Ge-
miusefond mischen, salzen und pfeffern. Die Kartoffelscheiben damit bedecken und mindestens
30 Minuten durchziehen lassen.

3. Bohnen aus den Schoten 16sen und in Salzwasser 5 Minuten blanchieren, abschrecken, ab-
tropfen lassen und aus der Schale driicken. Bohnen vorsichtig unter den Kartoffelsalat mischen.
4. Kabeljaufilet entgraten und in 30 g schwere Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zuerst auf der Hautseite im heilen Ol bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten. Die Stiicke
wenden und die Pfanne von der Herdplatte nehmen.

5. Inzwischen die Basilikumblatter grob zerzupfen, locker unter den Kartoffel-Bohnen-Salat
mischen und den Salat auf Tellern anrichten. Die Fischstiicke mit der Hautseite nach oben
darauf verteilen und servieren.

Unser Tipp: Wenn man ganz junge, frische dicke Bohnen bekommt, kann man die Bohnenkerne
verwenden, ohne sie aus der Schale zu driicken.

Zubereitungszeit: 1 Stunde, 30 Minuten
Quelle: EET 7/95/30

Lachsbuletten

Fiir 2 Portionen:



4 TK-Garnelen (roh, ohne Kopf mit Schale, a 50 g)
200 g Lachsfilet

1 Schalotte

1/2 Bund Petersilie

30 g altbackenes Weifbrot
1 Tl Butter

3El Ol

1 Eigelb (KI. S)

Salz, Pfeffer

Piment d’Espelette

Raz el Hanout

1. Garnelen auftauen lassen. Lachsfilet wiirfeln. Schalotte fein wiirfeln. Petersilienblétter ab-
zupfen und fein hacken. Brot in warmem Wasser einweichen. Butter und 1 El Ol erhitzen und
die Schalottenwiirfel darin glasig diinsten. Petersilie untermischen.

2. Garnelen schalen und den Darm entfernen. Garnelenfleisch fein hacken. Brot gut aus-
driicken. Garnelen mit Lachs, Brot, Schalottenmischung, Eigelb, Salz, Pfeffer, Piment, Raz
el Hanout mischen. Die Masse mit feuchten Handen zu 4 Buletten formen und 20 Minuten
kalt stellen.

3. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und die Buletten darin von beiden Seiten bei mittlerer
Hitze insgesamt 8-10 Minuten braten. Zu Spargelragout servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Quelle: EST 5/11/16

Lachsforellen-Buletten

Fiir 4—6 Portionen:

400 g Lachsforellenfilet

50 g feine Mohrenwiirfel

50 g feine Porreewiirfel

50 g feine Staudenselleriewtirfel
2 El Schlagsahne

1 El gehacktes Koriandergriin
1/2 Tl Currypulver, Salz, Chili
Korianderkérner

1 T frische Ingwerwiirfel

2E1 Ol

1. Das Fischfilet mit dem Messer in feine Streifen schneiden, dann so fein wie Schabefleisch
wiirfeln. Das Filet darf nicht in der Moulinette oder mit dem Schneidstab zerkleinert werden,
es wird dann schleimig und fischig.

2. Das Fischfilet in einer Schiissel mit den Mohren-, Porree- und Staudenselleriewiirfeln mi-
schen. Die Schlagsahne unterrithren. Mit Koriandergriin, Curry, Salz, gemahlenem Chili, Ko-
rianderkornern und Ingwer herzhaft wiirzen. Die Fischfarce gut verriihren.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Einen Eiskugelportionierer in heiles Wasser tauchen, kleine
Ballchen aus der Farce ausstechen und ins Ol setzen. Einen Loffel ins heifie Ol in der Pfanne



tauchen, die Ballchen damit plattdriicken und bei milder Hitze ganz langsam von beiden Seiten
goldbraun braten. Sauer eingelegtes Gemiise dazu servieren.

Quelle: E&ET 9/98/97

Lachs-Lasagne

Mikrowellenrezept

Fiir 2 Portionen:
Béchamelsauce:

100 g Butter

50 g Mehl

0,51 Milch

Salz

3—4 EL geriebener Parmesan
Lasagne:

400 ¢g Lachsfilet

2 EL Zitronensaft

Salz

weiffer Pfeffer aus der Miihle
4-6 junge Mohren

2 Bund Frihlingszwiebeln

2 Tassen Erbsen

40 g Butter

6-8 Lasagnebldtter (je nach Grifle der Form)

Béchamelsauce: In einer Pfanne die Butter zerlassen. Das Mehl darin anziehen lassen und
die Milch dazugieflen. Unterdessen und bis die Sauce aufkocht, mit einem Holzloffel kraftig
rithren. Pfanne vom Herd nehmen und den geriebenen Parmesan unterriihren.
Lasagneblitter: Die Lasagneblétter in reichlich kochendem Salzwasser al dente garen (eher
noch etwas kiirzer). Mit einer Schaumkelle herausheben und auf einem feuchten Geschirrtuch
ausbreiten.

Fiillung: Das Lachsfilet—falls erforderlich—von der Haut trennen und der Lange nach in 3—
4 cm breite Streifen schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mohren und Frithlingszwiebeln putzen und waschen. Die Mohren langs in diinne Scheiben
schneiden, von den Frithlingszwiebeln das dunkle Griin abschneiden und die Zwiebeln lings
halbieren. 20 g Butter in einem Topf oder einer tiefen Pfanne schmelzen und die Méhrenstrei-
fen, die Zwiebeln und die Erbsen darin 8-10 Minuten diinsten. Aus dem Topf nehmen und die
Lachsstreifen im Topf kurz andiinsten.

Lasagne: Eine mikrowellengeeignete flache Form mit der restlichen Butter ausfetten und
mit Lasagneblittern auslegen. Die Gemiise und die Lachsstreifen darauf verteilen und die
Hélfte der Béchamelsauce dartibergeben. Mit einer weiteren Lage Lasagneblatter abdecken
und die restliche Béchamelsauce gleichmafig dartiber verteilen. Die Lasagne bei 360 Watt und
Flachengrill etwa 10 Minuten in der Mikrowelle garen, evtl. danach noch mit dem Grill die
Oberflache leicht anbriaunen.



Panierte Lachsstabchen

2 Tomaten

600 g Lachsfilet, ohne Haut

2 Fier

Salz

weifer Pfeffer

100 g zarte Haferflocken

2E1 Ol

1 Beutel Kartoffelpiiree (fir 500 ml Wasser)
1/2 Bund Petersilie

25 g Butter

Zitronenscheiben zum Garnieren

1. Tomaten waschen, vierteln und entkernen. Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Fisch
waschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm breite Stiicke schneiden.

2. Eier in einem tiefen Teller verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Haferflocken in einen
tiefen Teller geben. Fisch erst in Ei, dann in den Haferflocken wenden.

3. Ol in einer grofien Pfanne erhitzen. Fisch darin von jeder Seite 3-4 Min. braten.

4. 500ml Wasser aufkochen. Topf vom Herd ziehen und ca. 1 Min. abkiihlen lassen. Piiree-
flocken mit einem Kochloffel kurz einriihren.

5. Petersilie waschen, trocken tupfen, etwas zum Garnieren beiseite stellen, Rest hacken.

6. Butter in einer Pfanne schmelzen, Tomaten darin 1 Min. schwenken. Die Halfte der Petersilie
untermischen und mit Salz wiirzen. Restliche Petersilie unter das Piiree rithren. Fischstdbchen
mit Kartoffelptiree und Tomatenbutter anrichten. Mit beiseite gelegter Petersilie und Zitro-
nenscheiben garnieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Ruihrei mit Raucherforelle

Fiir 4 Portionen:

1/2 Bund Frihlingszwiebeln

1 Bund Dill

250 g gerduchertes Forellenfilet
6 Eier (KI. M)

2 El Schlagsahne

Salz, Pfeffer

2El Ol

Frithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Dill grob hacken. Forellenfilet zerzup-
fen. Eier, Sahne, Salz und Pfeffer verquirlen. Ol in einer grofien Pfanne erhitzen, Friihlings-
zwiebeln darin kurz andiinsten. Eier dazugeben und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Die
Eier dabei mit einem Pfannenwender langsam zur Mitte schieben, bis alles gestockt ist. Zuletzt
Dill und Forellenfilet dariiber verteilen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Quelle: E&T 7/99/10



Saibling in Mandelpanierung

Fiir 4 Portionen:

Gemiise:

15 g getrocknete Spitzmorcheln

2 Bio-Kohlrabi mit Grin (da 550g)
4 Schalotten (100g)

2El Ol

20 g Butter

Salz

100ml Noilly Prat

1509 Créme fraiche

4 Stiele Zitronenmelisse

Fisch:

4 El Mehl

Salz

1/2 Tl Piment d’Espelette

200 g Mandelblattchen

2-8 Eier (Kl. M)

6 Saiblingfilets (a 130g; ohne Haut)
34 El Ol

eventuell 1Tl Speisetdrke

1. Fiir das Gemiise Morcheln in einer kleinen Schale mit 150 ml kochend heiflem Wasser iiber-
gieBen und beiseitestellen.

2. Kohlrabi putzen, zartes Blattgriin beiseitestellen. Kohlrabi schilen und in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Scheiben in 1cm dicke Stifte, Stifte schrédg in Rauten schneiden. Schalotten in
feine Wiirfel schneiden.

3. Fir den Fisch Mehl, etwas Salz und Piment d’Espelette auf einem flachen Teller mischen.
Mandelblattchen auf einen flachen Teller geben. Eier mit der Gabel in einem tiefen Teller
verquirlen. Saiblingfilets trocken tupfen und halbieren.

4. Fiir das Gemiise Ol und Butter in einem breiten Topf erhitzen. Schalotten darin bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten glasig diinsten. Inzwischen Morcheln in ein Sieb gieflen, Einweichwasser
dabei auffangen und durch eine Kaffeefiltertiite gieflen.

5. Kohlrabi unter die Schalotten mischen und 2 Minuten unter Riithren mitdiinsten, dabei
mit Salz wiirzen. Wermut zugeben und bei starker Hitze fast vollstdndig einkochen lassen.
Morchelwasser und Créme fraiche unterrtihren. Zugedeckt bei milder Hitze 12-15 Minuten
diinsten, dabei nach 5 Minuten die Morcheln und nach Belieben das Kohlrabigriin unterheben.
6. Inzwischen fiir den Fisch Ol in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen. Fisch portions-
weise nacheinander in Mehl, Ei und Mandeln panieren. Bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten je
2 Minuten braten. Herausnehmen und im vorgeheizten Backofen bei 120 Grad (Gas 1-2, Um-
luft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten auf einem mit Kiichenpapier belegten
Backblech abtropfen lassen und warm halten.

7. Kohlrabi nach Belieben mit der in wenig kaltem Wasser angeriihrten Starke binden und
nachwiirzen. Zitronenmelisseblattchen von den Stielen zupfen und dariiberstreuen. Kohlrabi-
Morchel-Gemiise mit dem Saibling anrichten und servieren. Dazu passen Pellkartoffeln.

Zubereitungszeit: 50 Minuten



Quelle: EGST 07/16/70

Saibling mit WeiBweinsauce und Fenchel

Fiir 4 Portionen:
Weiffweinsauce:

150 g Butter

2 kleine Schalotten

200ml trockener Weiflwein
100ml Fischfond

Salz

Pfeffer

Zucker

Fenchelgemiise:

600 g Fenchelknollen (mit Griin)
1 El Olivendl

1 diinne Scheibe Bio-Zitrone
Salz

Pfeffer

Saibling:

4 Bachsaiblinge (a 300 g, kiichenfertig, ohne Kopf)
1 El Olivendl

Salz

Pfeffer

1 El Fenchelsaat

1 Bio-Zitrone

150 ml Weiffwein

1. Fiir die Sauce die Butter in Wiirfel schneiden und ins Gefrierfach legen. Die Schalotten fein
wiirfeln, zusammen mit Wein und Fischfond 5 Minuten kochen. Fliissigkeit durch ein feines
Sieb in einen anderen Topf gieflen, auf 50 ml einkochen und beiseite stellen.

2. Fir das Gemiise den Fenchel putzen, dabei das Griin fiir die Sauce abzupfen, fein schneiden
und beiseite legen. Die Fenchelknollen der Lange nach so achteln, dass sie nicht auseinander-
fallen. Olivendl in einem breiten Topf erhitzen, die Fenchelachtel kurz darin andiinsten, die
Zitronenscheibe dazugeben. Alles mit 250 ml Wasser abloschen, einmal aufkochen und zuge-
deckt bei milder Hitze 12-15 Minuten garen. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen, die
Zitronenscheibe entfernen.

3. Fur die Saiblinge den Ofen auf 180 Grad vorheizen (Gas 2-3, Umluft 160 Grad). Die
Fische sorgfaltig sdubern, waschen, trockentupfen und in eine mit etwas Olivendl gefettete
Saftpfanne legen. Innen und auflen mit Salz, Pfeffer und Fenchelsaat wiirzen. Die Zitrone in
8 diinne Scheiben schneiden, je 2 Zitronenscheiben in die Bauchhohlen der Fische geben. Die
Fische 15 Minuten marinieren lassen, dann im Backofen auf der 2. Schiene von unten 25-30
Minuten backen. Nach 10 Minuten Garzeit die Fische mit Weifliwein begieflen.

4. Fiir die Sauce den vorbereiteten Ansatz erhitzen. Die eiskalten Butterwiirfel nach und nach
einschwenken und die Flissigkeit damit binden (die Sauce darf nicht mehr kochen!). Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. Zuletzt das fein geschnittene Fenchelgriin unterriihren.



5. Zum Servieren die Saiblingsfilets auslosen und mit der Weilweinsauce und den abgetropften
Fenchelstiicken auf vorgewarmten Tellern anrichten. Dazu passen Salzkartoffeln mit gehackter
Petersilie.

Zubereitungszeit: 1:30 Stunden (plus Marinierzeit)
Quelle: EST 10/07/46

Seezungenfilets in Kapern-Senf-Sauce

Fiir 4 Portionen:
100 g Butter

30 g Mehl

3/s1 Kalbsfond

1/81 Schlagsahne

1 El Senf

Pfeffer, Salz

150 g Staudensellerie
300 g Zucchini

200 g Porree

1E1 Ol

1 Knoblauchzehe
359 Kapern

12 Seezungenfilets
1/s1 Weifwein

1. 40 g Butter schmelzen lassen, das Mehl darin anschwitzen, mit Fond und Sahne abloschen,
mit Senf, Pfeffer und Salz wiirzen. 10 Minuten bei milder Hitze kochen lassen.

2. Gemiise waschen und putzen. Vom Staudensellerie die Faden abziehen. Stangen in feine
Ringe schneiden. Zucchini zuerst in 5 cm lange Stiicke, dann in Streifen, den Porree in Ringe
schneiden.

3. 30g Butter und Ol erhitzen. Gemiise und durchgeprefiten Knoblauch darin andiinsten.
Dann das Gemiise und die Kapern in die Sauce geben. 5 Minuten bei milder Hitze kochen
lassen.

4. Fischfilets waschen, abtrocknen, pfeffern und salzen. Restliche Butter mit dem Weiflwein
in einer Pfanne erhitzen. Fisch mit der Hautseite nach innen aufrollen. In dem Sud zugedeckt
bei milder Hitze 3—4 Minuten pochieren.

5. Sud zur Sauce geben. Fisch auf dem Gemiise anrichten. Dazu Salzkartoffeln.

Seezungenrollchen

Fiir 4 Portionen:
4 Seezungen

16 Muscheln
Pfeffer, Salz

2 Zehen Knoblauch
Butter

1/s | Weiffwein

1/; 1 Sahne



Die Seezungen filetieren, die Muscheln in etwas Salzwasser mit Weiflwein, Lorbeerblatt und
Zwiebelringen gar kochen. Dann die Seezungenfilets mit Pfeffer und Salz bestreuen, die Knob-
lauchzehen pellen, in Scheiben schneiden und mit etwas Salz auf einem Holzbrett verreiben,
bis sie schmelzen und sich mit der Butter vermischen. Die Knoblauchbutter auf die Seezun-
genfilets streichen. Die Muscheln aus der Schale l6sen und zwei auf jedes Filet legen. Etwas
Butter in einer Kasserole schmelzen lassen, die Seezungenfilets rollen und nebeneinander in
die Kasserole stellen. Mit Weilwein begieflen und zugedeckt in einer Viertelstunde gar diin-
sten. Dann die Sahne mit etwas Muschelbriihe verquirlen, die Sauce 8 Minuten kochen lassen,
abschmecken. Die Rollchen in eine Schiissel heben und mit der Sauce iibergieflen.

Skrei-Auflauf mit Kohlrabi-Mohren-Gemiise

Fiir 4 Portionen:
Skrei- Auflauf:

500 g Skrei

3 El Salz

1Tl Zucker

2 Lorbeerbldtter

1 Zitrone

2 Zwiebeln

2 Lauchweifs

Butter

38 Knoblauchzehen

1 El Mehl

150 ml Fischfond
100ml Créme fraiche
100ml Weifswein
Salz, Pfeffer

Muskat

500 g Kartoffeln

1 El Semmelbrésel
Kohlrabi-Mohren-Gemiise:
3 junge Kohlrabi
Salz

100 g Créeme double
Muskat

3 Méhren

Zucker

Salz, Pfeffer

2 El Butter
Petersiliensauce:
2 Bund glatte Petersilie
2 El geschdlte Mandeln
100 ml Olivenol

2 Knoblauchzehen
1Tl Zucker

Saft 1/2 Zitrone



Salz, Pfeffer

100ml Gemiisefond

2 El Parmesan, frisch gerieben
Aufierdem:

glatte Petersilie

Skrei- Auflauf

1. Salz und Zucker mischen und das Fischfilet damit von allen Seiten bestreuen. Zugedeckt
im Kiihlschrank eine halbe Stunde marinieren. Die Salz-Zuckermischung abspiilen. Den Fisch
in kaltem Wasser mit Lorbeerblattern und dem Saft der Zitrone aufsetzen.

2. Beim ersten Aufkochen die Hitze reduzieren und knapp unter dem Siedepunkt 12 Minuten
unter geschlossenem Deckel gar ziehen lassen. Zwischendurch eventuell entstehenden Schaum
abschopfen. Aus dem Pochiersud heben, Haut und Gréten entfernen. Den Fisch in feine Stiick-
chen zerpfliicken und zugedeckt warmhalten.

3. Zwiebeln und Lauch in Ringe schneiden und in 2 El Butter ohne zu braunen glasig diinsten.
Geschélte Knoblauchzehen in feine Scheibchen geschnitten zufiigen. Mit Mehl einstduben und
gut mischen. Fischfond, Creme fraiche und Weifiwein angieflen und 12 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

4. Kartoffeln garkochen, pellen und in diinne Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben, zerpfliick-
ten Skrei und Zwiebel-Lauch-Sauce abwechselnd iibereinander in eine rechteckige gebutterte
Form schichten. Mit der Sauce abschlieen. Semmelbrosel dariiber streuen und mit Butter-
flockchen belegen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad iiberbacken, bis die Oberflache schén
gebraunt ist.

Kohlrabi-Mdoéhren-Gemiise

1. Von den Kohlrabi die feinen Herzblattchen abschneiden und beiseite stellen. Die Haut ab-
ziehen, groflere Exemplare mit harter Schale diinn schéilen. Kohlrabi in 1cm grofle Wiirfel
schneiden. Kohlrabiwiirfel in kochendem Salzwasser (10g/Liter) 5 Minuten garen, kalt ab-
schrecken und gut abtropfen lassen. Vor dem Anrichten die Kohlrabiwiirfel mit der Creme
double in eine Kasserolle geben und unter Schwenken bissfest garen. Mit Salz und frisch ge-
riebenem Muskat abschmecken, Herzblattchen zufiigen.

2. Die Mohren schélen, ldngs achteln und in nicht zu diinne, etwa 4 cm lange Stifte schnei-
den. Im Diinsteinsatz eines Topfes iiber Wasserdampf oder in leicht gesalzenem Wasser (10 g
Salz/Liter) knapp bissfest garen. Fiskalt abschrecken und in einem Sieb gut abtropfen lassen.
Die Mohrenstifte mit 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Anrichten in aufschau-
mender Butter erhitzen.

Petersiliensauce

Petersilie waschen, gut trocknen und die Blattchen zupfen. Petersilienbléittchen, Mandeln,
Olivenol und Knoblauchzehen im Mixer sehr fein piirieren. Mit Zucker, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Gemiisefond einrithren und erwarmen ohne zu kochen. Den Parmesan erst vor
dem Anrichten unterheben.

Fertigstellen und Anrichten

Skrei-Auflauf in schone rechteckige Stiicke geteilt auf vorgewarmte heifle Teller setzen. Moh-
renstifte und Kohlrabiwtirfel getrennt dazu anordnen. Mit Petersiliensauce und Petersilien-
bléattchen garnieren.

Quelle: Hagen Grote



Skrei mit Pankokruste und lila Kartoffelsalat

Fiir 4 Portionen:
Kartoffelsalat:

600 g Blauer Schwede (vorwiegend festkochende lilafleischige Kartoffeln)
Salz

30 g Rauke

1 kleiner Chicoree (150¢)
60 g Schalotten

200 ml Gemiisefond

3 Bl Weiflweinessig

1-2 El mattelscharfer Senf
Fleur de sel

4 El Pflanzendl

Pfeffer

Skrei:

1-2 El Weiffweinessig

Salz

6 El Olivenol

Pfeffer

5 Halme Schnittlauch

10 g Pankobrosel

1/2 Tl Matcha-Pulver

700 g Skrei (kiichenfertig, ohne Haut und Grdten)
2 Lorbeerbldtter

5 Stiele Thymian

100ml Noilly Prat
Auflerdem:

Butter zum Fetten
Auflaufform (ca. 28x24 cm)

1. Fiir den Salat Kartoffeln waschen und ungeschalt in kochendem Salzwasser 20-25 Minuten
weich garen. Rauke und Chicoree putzen, verlesen, waschen, trocken schleudern und mund-
gerecht zerzupfen. Kartoffeln in ein Sieb gieflen, abtropfen und ausdampfen lassen. Kartoffeln
pellen und in diinnen Scheiben in eine Schiissel schneiden. Schalotten fein wiirfeln. Fond mit
Schalotten, Essig, Senf und 1Tl Fleur de sel in einem Topf einmal aufkochen. Fond und
Kartoffeln vorsichtig vermengen und mit einem Tuch zugedeckt ziehen lassen. Kurz vorm Ser-
vieren Rauke, Chicoree und Pflanzendl unter die Kartoffeln heben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Fiir das Fisch-Dressing Essig mit 1/4 T1 Salz in einer Schiissel verrithren. Olivendl unterriih-
ren und mit Pfeffer abschmecken. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und in das Dressing
rihren.

3. Fiir den Fisch Pankobrosel und Matcha-Pulver in einer Schiissel mischen. Eine Auflaufform
mit etwas Butter fetten. Fisch mit Salz wiirzen und mit Lorbeer und Thymian in die Form
geben. Wermut tiber den Fisch gieflen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2, Umluft
nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 10 Minuten garen, ab und zu mit Fliissigkeit
betraufeln. Panko-Matcha-Brosel mittig auf dem Fisch verteilen, leicht andriicken und weitere



10-12 Minuten garen. Fisch aus dem Ofen nehmen, mit etwas Dressing betrédufeln und mit
Kartoffelsalat auf Tellern anrichten. Restliches Dressing separat dazu servieren.

Zubereitungszeit: 1:10 Stunden
Quelle: EET 01/17/40

Skrei mit Szechuan-Pfeffer-Sauce

Fiir 4 Portionen:

Sauce

210 g Butter

2 Schalotten

2 Tl Szechuan-Pfeffer

1 Zweig Thymian

50ml Wermut (z.B. Noilly Prat)
200ml Fischfond

Skrei

1El Ol

4 Skreifilets (a 180g, ohne Haut und Grditen)
Salz

100 ml Fischfond

4 Zweige Thymian

Salz

Zitronensaft

1. 200 g Butter in Wiirfel schneiden und einfrieren. Schalotten fein schneiden. Szechuan-Pfeffer
in einem Morser fein zerstoflen. 10 g Butter in einem Topf zerlassen. Schalotten, 2 T1 Pfeffer, 1
Thymianzweig darin ohne Farbe diinsten. Mit Wermut abléschen und einkochen. Mit Fischfond
auffiillen. Offen bei mittlerer Hitze auf 100 ml einkochen. Durch ein feines Sieb in einen anderen
Topf gielen und beiseite stellen.

2. Ol in einem flachen Briter oder in einer Pfanne erhitzen. Fischfilets salzen. Im Briter auf
beiden Seiten bei mittlerer Hitze sanft anbraten. Fischfond zugieflen, Thymianzweige zugeben.
Im vorgeheizten Ofen bei 140 Grad auf der untersten Schiene 6-8 Minuten garen (Gas 1,
Umluft ca. 6 Minuten bei 140 Grad).

3. Die Fischfondreduktion aufkochen und 1 Minute einkochen. Dann die Butterwtirfel nach-
einander mit einem Schneebesen in die Reduktion einriihren, bis sie simig gebunden ist. Nun
die Sauce nicht mehr kochen lassen, sondern nur noch warm halten. Sauce mit Salz, 1Tl
Szechuan-Pfeffer und 1 Spritzer Zitronensaft wiirzen.

4. Fisch aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce auf Tellern anrichten. Dazu passen Peter-
silienkartoffeln.

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Quelle: EET 02/10/66

Skrei mit Wirsing

Fiir 4 Portionen:
600 g Skreifilet mit Haut



150 g Wildreis

100ml trockener Weiffwein
2 El Weifflweinessig
100 ml Fischfond
50ml Sahne

4509 Wirsing

3 El Olivendl
125-150 g kalte Butter
Muskat

Mehl

Salz

Pfeffer

1. Den Skrei waschen, trocken tupfen und in 4 Stiicke schneiden. Die Haut mit einem schar-
fen Messer kreuzweise einschneiden. Den Wildreis nach der Empfehlung auf der Verpackung
zubereiten.

2. Den Wein und Essig zusammen mit dem Fischfond und der Sahne aufkochen und ca. 10
Minuten einkochen, bis nur noch der Topfboden bedeckt ist.

3. Beim Wirsing die duleren Blatter und den Strunk entfernen. Danach vierteln, in schma-
le Streifen schneiden und kurz in 1El Olivendl und 50 g Butter anbraten. Mit Muskat ab-
schmecken und anschlieend zugedeckt bei schwacher Hitze 3—4 Minuten diinsten.

4. Etwas Mehl auf einen Teller geben. Das Skreifilet mit Salz wiirzen und im Mehl wenden.
Uberschiissiges Mehl abklopfen und die Filets mit 2 El heifem Ol in einer Pfanne pro Seite
3—4 Minuten braten.

5. Die restliche kalte Butter wiirfeln und bei sehr geringer Hitze nach und nach unter die
Weiflweinsauce rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Den Wirsing mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken, die Zitrone in Spalten schnei-
den. Wildreis, Wirsing, Sauce und Skreifilet auf Tellern anrichten. Skrei nach Belieben mit
Zitronenspalten garnieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Tonno con i piselli

Fiir 4 Portionen:

4 Scheiben Thunfisch (600 g)

1kg frische, zarte Erbsen (oder 600 g tiefgekiihlte)
1 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Basilikum

1 mittelgrofie Zwiebel

2 EL Tomatenmark

1/4 1 trockener Weiffwein

3 EL Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Frische Erbsen auspalen.
1. Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. 1/2 Bund Petersilie fein hacken. In einem breiten Topf
3 EL Butter zerlassen. Zwiebel und gehackte Petersilie andiinsten.



2. Erbsen einrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1/41 Weilwein angielen, den Topf zudecken
und die Erbsen etwa 15 Min. bei milder Hitze vorgaren. Danach 2 EL. Tomatenmark unterriih-
ren.

3. Thunfischscheiben kurz unter flieBendem Wasser abspiilen, mit Kiichenkrepp abtrocknen.
Von beiden Seiten mit wenig Salz bestreuen, auf die Erbsen legen. Topfdeckel wieder fest
schliefen, den Fisch 10 Min. mitgaren. Thunfischscheiben wenden, in etwa 5 Min. fertiggaren.
Mit Salz und grobem Pfeffer aus der Miihle abschmecken, mit kleinen Petersilienblattchen und
Basilikum garnieren.

Variante: Fisch diinn mit Mehl bestduben, in Olivendl ganz kurz anbraten und erst danach
auf die Erbsen legen.

Zubereitungszeit: 70 Minuten

Trotelle alla Savoia

4 ausgenommene ganze Forellen

Salz, Pfeffer aus der Mqiihle

Mehl

6 El Butter

2 El Olivenol

250 g frische, bldttrig geschnittene Champignons
1 Tl Zitronensaft

3/4 Tasse diinn geschnittene Zwiebelschloten

1/y Tasse frische Weiflbrotkrumen

Den Ofen auf 200 Grad vorwarmen. Die Forellen unter flieBendem Wasser waschen und mit
Kiichenpapier abtrocknen. Leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wélzen, das tiberfliissige
Mehl abstreifen oder abschiitteln. Die Forellen 4 bis 5 Minuten in 2 El Butter und Ol auf beiden
Seiten braten, bis sie goldbbraun sind. Dann vorsichtig auf eine Platte legen.

2 El Butter in einer Pfanne zerlassen, die Pilze dazugeben, mit Zitronensaft betrdufeln und
unter fast ununterbrochenem Schiitteln 3 Minuten schmoren, bis sie mit Butter iiberzogen
und etwas weich sind. Mit einem Schaumloffel aus der Pfanne heben und auf dem Boden einer
feuerfesten gebutterten Form anordnen.

In der Pfanne 1 El Butter zerlassen, die Zwiebelschloten dazugeben, 1 Minute schmoren und
mit einem Schaumloéffel aus der Pfanne heben.

In derselben Pfanne die Weiflbrotkrumen mit der restlichen Butter leicht résten.

Die Forellen mit dem Saft, der sich angesammelt hat, auf die Pilze legen, mit den gerdste-
ten Weifbrotkrumen bedecken und die Zwiebelschloten dariiber verteilen. Auf dem mittleren
Einschub backen, bis die Zwiebeln und die Krumen gut gebraunt sind (etwa 10 Minuten).

Wildlachsfilet in schwarzer Pfefferkruste auf Kartoffelsalat und
Basilikumol

Fiir 4 Portionen:
Wildlachsfilet:

320 g Wildlachsfilet

40 g schwarzer Pfeffer, ganz



Salz
Traubenkerndl
Kartoffelsalat:
4 grosse Kartoffeln (festkochende)
Zitronensaft

1 TL Kimmel

1 Zwiebel

80 g Speck

20 g Schnittlauch
Baumnussol
Sherryessig

Salz, Pfeffer

Basilikumol

1. Das Wildlachsfilet einseitig mit dem gestossenen Pfeffer bestreuen, in heissem Trauben-
kernol von beiden Seiten anbraten, dann 1/2 Std. in den 65°C heissen Ofen stellen.

2. Kartoffeln, Kiimmel und Salz (und Zitronensaft?) in der Schale weich kochen. Danach
schilen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel und Speck in Traubenkernol anbraten
(ohne Farbe nehmen zu lassen) und tber die Kartoffeln geben. Abschmecken mit Sherryessig,
Baumnussol, Pfeffer und Salz. Zum Schluss den geschnittenen Schnittlauch untermengen.

3. Kartoffelsalat auf Tellermitte geben, Pfefferlachs darauf setzen und mit dem Basilikumol
umgiessen.

Quelle: Hans-Peter Hussong, Wirtschaft zum Wiesengrund, Uetikon am See

Zanderfilet auf Grenobler Art

Auf Grenobler Art bedeutet, dafl ein Fischfilet in Butter gebraten und mit Zitronenwiirfeln
und Kapern bestreut wird.

Zanderfilet auf polnische Art

Fiir 4 Portionen:
1200 g Zander
Saft von 1 Zitrone
Salz

Pfeffer

2 Fier

1/2 Bund Petersilie
Instant-Mehl

2E1 Ol

50 g Butter
Semmelbrosel

1. Zanderfleisch von den Gréiten losen, enthéduten, Filets mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
marinieren. Eier hart kochen, abschrecken, grob wiirfeln, Petersilie fein hacken.

2. Fisch in Instant-Mehl wenden. Ol erhitzen, 25¢g Butter und Fischfilets zugeben, goldgelb
braten und herausnehmen.



3. Restliche Butter ins Bratfett geben. Semmelbrosel darin braunen. Fischfilets mit Eiwtir-
fel und Petersilie bestreuen. Heifle Brosel mit Fett daraufgiefSen. Salzkartoffeln mit Dill und
Kopfsalat dazu reichen.

Zanderfilet in Kartoffel-Mohren-Kruste

Fiir 4 Portionen:

400 g Méhren

200 g Zucching

1 Bund Frihlingszwiebeln
60 g Butter oder Margarine
550 g Kartoffeln (festkochend)
309 Mehl, Salz

1 Fiweif

600 g Zanderfilet

weifler Pfeffer

4 El Zitronensaft

1 Schalotte

1/s1 Weifswein (trocken)
1/s1 Gemisefond

2 Becher Créme double

1 Prise Zucker

1 Beet Kresse

1. 200 g Mohren, die Zucchini und die Friihlingszwiebeln in sehr kleine Wiirfel schneiden. 30 g
Butter oder Margarine in einer Pfanne erhitzen. Erst die Mohren ca. 3 Minuten darin andiin-
sten, dann Zucchini und Friihlingszwiebeln zugeben, alles weitere 2 Minuten unter Wenden
andiinsten. Abkiihlen lassen.

2. Fir die Kruste die Kartoffeln waschen und schélen, auf der Rohkostreibe (grobe Seite)
direkt in kaltes Wasser raspeln und 5 Minuten stehen lassen. Die restlichen Mohren ebenfalls
raspeln.

3. Die Kartoffeln aus dem Wasser nehmen, in einem Geschirrtuch gut ausdriicken, mit den
Mohren und dem Mehl mischen und gut salzen. Das Eiweifl halb steif schlagen und unter die
Kartoffel-Mohren-Masse mischen.

4. Die Zanderfilets kalt abspiilen, trockentupfen und in 8 gleich grofie Stiicke schneiden. Die
Filets in eine Arbeitsschale legen. Von beiden Seiten salzen und pfeffern und mit Zitronensaft
betraufeln, ca. 5 Minuten darin durchziehen, dann abtropfen lassen.

5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Vier Kartoffelhdufchen flach auf das Blech setzen
und jeweils ein Fischfilet darauflegen. Dann je einen Efloffel Gemiisewtirfel auf den Fischfilets
verteilen und mit den restlichen Fischfilets abdecken. Die restliche Kartoffelmasse auf die
Fischfilets haufen und so andriicken, dafl der Fisch vollstandig in die Kartoffelmasse eingepackt
ist.

6. Das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas 5) auf der 3. Einschubleiste von
unten 25 Minuten backen (Umluft 25-30 Minuten bei 220 Grad).

7. Fir die Sauce die Schalotte in feine Wiirfel schneiden. Die restliche Butter oder Margarine
in einem Topf erhitzen und die Schalotte darin andiinsten. Nach und nach mit Weiflwein



und Fond abléschen und auf die Halfte einkochen lassen. Creme double zugeben und cremig
einkochen lassen.

8. Die restlichen Gemiisewiirfel in die Sauce geben, darin erwdrmen und mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Die Hélfte der Kresse vom Beet schneiden und in die Sauce geben.

9. Die Fischfilets auf Portionstellern anrichten, mit der Kresse garnieren und mit der Sauce
servieren.

Zander-Kartoffel-Pfanne

Fiir 4 Portionen:

800 g Kartoffeln (klein, festkochend, am besten am Vortag gekocht)
Salz

8El Ol

80 g durchwachsener Speck
4 Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

750 g Zanderfilet
schwarzer Pfeffer

50¢g Mehl

100 g Kaperndpfel

20 g Butter

200 ml Fischfond

100ml Schlagsahne

1-2 El Zitronensaft

1 Eigelb

3 El Kerbel (grob gehackt)

1. Die Kartoffeln in Salzwasser knapp gar kochen.

2. Die Kartoffeln pellen und vierteln. 4 E1 Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin
braten. Speck in Streifen schneiden, Knoblauchzehen pellen und halbieren, Rosmarinzweige in
Stiicke schneiden. Alles unter die Kartoffeln mischen und knusprig braten. Auf ein Backblech
verteilen und im Backofen bei 80 Grad (Gas 1, Umluft 50 Grad) warm halten.

3. Das Zanderfilet in etwa 3 cm grofie Wiirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
30 g Mehl wenden. Die Stiele von 80 g Kapernéapfel abschneiden, Friichte halbieren.

4. Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen. Die Fischstiicke darin mit der Hautseite zuerst 2
Minuten anbraten. Hitze etwas reduzieren, Fischstiicke wenden und weitere 3 Minuten braten.
Die Kapernépfel dazugeben, kurz durchschwenken und den Pfanneninhalt zu den Kartoffeln
in den Backofen stellen.

5. Fir die Sauce die Butter in der gleichen Pfanne zerlassen und das restliche Mehl einriihren.
Mit dem Schneebesen gut verrithren und den Fischfond dazugieflen. Unter Riihren aufkochen
lassen. Die Sahne unterriihren und die Sauce 2-3 Minuten durchkochen. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. Die Sauce vom Herd nehmen und erst das Eigelb, dann den
gehackten Kerbel einriihren. Zander und Kartoffeln in einer Servierschiissel locker mischen,
mit den restlichen Kapernépfeln dekorieren und mit der Sauce servieren.

Quelle: E&T 1/96/95



Zander-Ragout mit Kirschtomaten

Fiir 4 Portionen:

12 gelbe Kirschtomaten

12 rote Kirschtomaten

1/2 Tl Koriandersaat

2 El Chardonnay-Fssig

1/4 Tl Chiliflocken

Fleur de sel

4 El Olivendl

60 g Schalotten

150 g Kartoffeln

50 g Butter (weich)

80ml Noilly Prat

500ml Gemiisefond

200ml Schlagsahne

1 grofles Bund Kerbel (40g)
80 g kleine weiffe Champignons
600 g Zanderfilet (ohne Haut und Grdten)
Salz

Pfeffer

1 Tl abgeriebene Zitronenschale

1. Fiir die marinierten Kirschtomaten die Tomaten 10 Sekunden in kochendem Wasser blan-
chieren. Sofort mit einer Schaumkelle in eiskaltes Wasser geben und abschrecken. Fiir die
Marinade die Koriandersaat im Morser fein zerstoflen und mit Essig, Chiliflocken, 1/2 T1 Fleur
de sel und 1 El Olivendl verrithren. Kirschtomaten héuten, in die Marinade geben, vorsichtig
mischen und abgedeckt beiseitestellen.

2. Fiir die Kerbelsauce die Schalotten in feine Wiirfel schneiden. Kartoffeln schélen und in
grobe Stiicke schneiden. 10 g Butter in einem kleinen Topf erhitzen und die Schalotten darin
glasig diinsten. Mit Wermut abléschen und auf die Hélfte einkochen lassen. Mit Gemiisefond
und Sahne auffiillen. Kartoffeln zugeben und bei mittlerer Hitze auf 400 ml einkochen lassen.
3. 4 Stiele Kerbel fiir die Garnierung beiseitelegen. Restlichen Kerbel mit den feinen Stielen
grob zerschneiden und im Blitzhacker mit der restlichen, weichen Butter sehr fein mixen,
bis eine glatte, intensiv griine Kerbelbutter entsteht. Champignons putzen. Zanderfilet langs
halbieren und quer in 3-4 cm lange Stiicke schneiden.

4. Kerbelbutter mit dem Schneidstab unter den eingekochten Gemiisefond mixen, bis eine
glatte, simige Sauce entstanden ist. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen. Zanderstiicke
in die Sauce geben. Ragout kurz aufkochen, beiseitestellen und abgedeckt 5 Minuten gar ziehen
lassen.

5. Restliches Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen und darin die Champignons bei mittlerer
Hitze 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Das Ragout mit marinierten Kirschtomaten und Champignons in vorgewarmten tiefen Tel-
lern anrichten. Mit etwas Pfeffer bestreuen und mit abgezupften Kerbelblattern garnieren.
Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: 1:10 Stunden
Quelle: EET 07/17/56



Zander auf Zucchininudeln

Fiir 6 Portionen als Fischgang:
3 Zucchini (a 200 g)

60 g Schalotten

50 g Butter

200 ml Schlagsahne

100 ml Gemiisefond

Salz, Pfeffer

1 El Zitronensaft

12 Zanderfilets (a 60 g, kiichenfertig)
509 Mehl

4 El Olivendl

Basilikumbldtter zum Garnieren

1. Zucchini waschen, putzen, zuerst langs in 3 mm diinne Scheiben (Aufschnittmaschine), dann
langs in 3 mm diinne Streifen schneiden. Schalotten pellen und fein wiirfeln.

2. Butter in einer groflen, beschichteten Pfanne schmelzen. Schalotten darin glasig diinsten.
Sahne und Gemiisefond zugiefien und in 5 Minuten offen um 1/3 einkochen lassen. Sauce mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Die Zucchini 2-3 Minuten darin ziehen lassen und
beiseite stellen.

3. Zanderfilets auf der Fleischseite mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Mehl wenden. Olivenol
in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zanderfilets zuerst bei starker Hitze auf der Hautseite
2 Minuten anbraten. Die Hitze zuriickschalten, die Filets wenden und in 3—4 Minuten offen
gar ziehen lassen.

4. Inzwischen die Zucchininudeln wieder erwarmen, Zucchininudeln und Zanderfilets auf vor-
gewarmten Teilen anrichten, mit Basilikumblattern garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Quelle: EET 12/02/28
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