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Fischfond

LUTATEN > Die Grdten in Stiicke schneiden und unter kaltem Wasser
Fiir ca. 600 ml Fischfond waschen. Die Butter in einem Topf zerlassen und die Scha-

lotten bei mittlerer Hitze 5 Minuten diinsten.
- 800 g Fischgrdten, vorzugsweise

von Plattfischen (Steinbutt, 2 Den WeiRwein zugieRen. Kaltes Wasser nachgieRen, bis
Seezunge, Petersfisch ...) alle Graten bedeckt sind. Aufkochen und bei mittlerer Hitze

- 30 g Butter 20 Minuten kochen, dabei regelmdRig den Schaum von der
- 4 Schalotten, gehackt

_ 300 ml Weilwein Oberflache abschopfen. Den Fischfond durch ein feines Sieb

gielRen.

Den Fischiond innerhalb Yon 48 Stunden Yerwenden oder
in kieinen Plastikilaschen einfrieren, Sie konnen inh atich

in Eiswlirielben3lter fiillen und So jederieit kieine Mengen
entnehmen,

Wei(?weinsud

ZUTATEN > Die Zwiebel und die Méhre schilen und hacken.

Fiir 3 Liter Fischbriihe D _ .
> Wasser und WeiRwein in einen Topf gieRen. Zwiebel und

- 1 groRe Zwiebel Mahre, Zitronenscheiben, Rosmarin, Thymian und Salz

-1 Méhre zugeben. Aufkochen und bei mittlerer Hitze 15 Minuten

- 2,5 Wasser kochen. Den Herd ausschalten, die Pfefferkorner zugeben und
- 500 ml WeiRwein die Brithe vollstandig abkiihlen lassen. Den Sud durch ein Sieb

- 3 Zitronenscheiben
- 1Zweig Rosmarin

- 2 Zweige Thymian > Um Fisch in WeiRweinsud zu garen, den Fisch in einen flachen
- 1 EL grobes Salz
- 15 Pfefferkorner

giefen.

Brater legen und mit dem kalten Weilweinsud iibergieRen, bis
ervollstdndig bedeckt ist. Vorsichtig aufkochen und je nach
GroRe des Fisches 10—20 Minuten bei schwacher Hitze kochen.
Den Fisch je nach weiterer Verwendung abtropfen lassen und
warm servieren oder im WeiRweinsud abkiihlen lassen.
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ZUBEREITUNGSZELT. 15 Min.
MARINIERZELT. 4 std.
GARZELT. 20 Min.

ROTER THUN MEDIUM MIT
[WELFACHEM KORIANDER

ZUTA']'EN > Die Knoblauchzehe schilen. Den Koriander waschen und

Fiir 6 Personen zupfen.

> Die Korianderkérner in einen Mixer geben. Frischen
Koriander, Knoblauch, Ingwerpulver, Olivendl, Salz und Pfeffer

- 1 Knoblauchzehe
- 1 groRer Bund frischer Koriander

- 1 gehdufter EL Korianderkorner zugeben. 2 Minuten mixen.
- 1 gestrichener TL Ingwerpulver _ . _ _
150 ml Olivens! > Den Thunfisch in 6 dicke Scheiben schneiden.

- Salz, Pfeffer aus der Miihle S Die Hg . ) . .
- 1 kg roter Thunfisch Die Halfte der Koriandermarinade in einen tiefen Teller

- 2 groRe Zucchini gieRen. Die Fischstiicke hineinlegen und mit der restlichen
Marinade iibergieRen. Mit Frischhaltefolie abdecken und
4 Stunden im KiihIschrank marinieren.

> Die Zucchini waschen und in 5—7 mm dicke Scheiben
schneiden. Salzen und pfeffern.

> Den Planchagrill vorheizen.

> Die Thunfischstiicke aus der Marinade heben und abtropfen
lassen.

Grillen Sie eine in Scheiben > Die Zucchinischeiben 5 Minuten auf dem Grill bréunen. Wenden
geschnittene Fenchelknolle

und weitere 5 Minuten brdunen. Nun auch die Thunfischstiicke auf
den Grill legen und 8—10 Minuten von einer Seite grillen, nur

1-2 Minuten von der anderen Seite: Der Fisch sollte innen noch
etwas roh sein (bei diinnen Scheiben die Grillzeit reduzieren).

H mit den Zucchini avf dem
Planchagrill.

® Thunfisch und Zucchini mit der Marinade betréufeln und
servieren.
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ZUBEREITUNGSZELT. 45 Min.

GARZELT. 10 Min.

LUTATEN

Fiir 6 Personen

- 6 Goldbrassen a ca. 400 g

- 3 EL Olivendl + etwas mehr zum
Bepinseln der Fische

- 140 g Sesamsamen

- Salz, Pfeffer aus der Miihle

- 6 groRe Tomaten

- 5 Schalotten

- 1 gehdufter EL brauner Zucker

- 2 EL Sherryessig

- 3 EL Balsamicoessig

- 3 EL Sesamal

> Die Goldbrassen abschuppen, filettieren und die Grdten entfernen
(oder diese Arbeiten von Ihrem Fischhéndler erledigen lassen). Die
Fischfilets mit Olivendl bepinseln und die Hautseite in 120 g Sesam-
samen panieren. Die Samen leicht andriicken. Salzen, pfeffern und
bis zur Verwendung im Kiihlschrank aufbewahren.

2 Die Tomaten 20 Sekunden in einem Topf mit kochendem
Wasser blanchieren. AbgieRen und unter kaltem Wasser
abschrecken. Die Haut abziehen, die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch grob hacken.

> Die Schalotten schdlen und hacken. 3 Essléffel Olivendl in
einem Topf erhitzen und die Schalotten 5 Minuten diinsten.
Die gehackten Tomaten und den Zucker zugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und bei mittlerer Hitze 30 Minuten
kochen, dabei regelmadRig rithren.

> Die restlichen Sesamsamen in einer antihaftbeschichteten
Pfanne ohne weiteres Fett bei schwacher Hitze 2 Minuten
rosten. Abkihlen lassen.

> In einem hohen RiihrgefdR Sherry- und Balsamicoessig mit

3 Essloffeln warmem Wasser, Salz und Pfeffer verriihren. Das
Sesamdl, das restliche Olivendl und die gerdsteten Sesamsamen
zugeben. Mit dem Piirierstab etwa 20 Sekunden zu einer cremigen
Vinaigrette purieren.

2 Den Planchagrill vorheizen und leicht einélen.

2 Die panierten Fischfilets mit der Hautseite nach unten auf
den Grill legen und 5 Minuten grillen. Wenden und weitere
4-5 Minuten grillen.

> Die Fischfilets mit der Sesamvinaigrette betrdufeln und mit
dem Tomatenmus servieren.
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TINTENFISCH MIT SAVUCE
VIERGE UND KQRIANDER

ZUBERELTUNGSZELT. 45 Min.
KUHLZETT. 2 std.
GARZELT. 30 Min.

ZUTATEN

Fiir 6 Personen

- 1,5 kg kleine frische Tintenfische

- 2 rote Tomaten

- 2 gelbe Tomaten

- 2 griilne Tomaten

- 4 groRe Schalotten

- 1 kleiner Bund Koriander

- Salz, Pfeffer aus der Miihle

- 200 ml Olivendl + etwas mehr fiir
den Planchagrill

Servieren Sie einen Little-
Gem-Salat mit Rosinen und
einer Zitronenvinaigrette

zv diesem Gericht.

> Die Tintenfische waschen und die Haut griindlich abziehen.
Die Tentakel vom Korper trennen. Alles unter kaltem Wasser
waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

> Die Tomaten 20 Sekunden in einem Topf mit kochendem
Wasser blanchieren. In kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen. Die Tomaten enthduten, vierteln, die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln.

> Die Schalotten schélen und hacken. Den Koriander waschen
und zupfen.

> Die gewiirfelten Tomaten in einer Schiissel mit Schalotten
und Koriander vermischen. Salzen, pfeffern und das Olivendl
zugeben. Die Sauce Vierge 2 Stunden in den Kiihlschrank
stellen.

> Den Planchagrill vorheizen und leicht eindlen.

> Die Tintenfische mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Ten-
takel auf den Grill legen und 10—-15 Minuten grillen. Auf eine
Seite des Grills schieben und dort weiter garen. Gleichzeitig
die Tintenfischkorper auflegen und 10—15 Minuten grillen.

> Tentakel und Korper mit einem Drittel der Sauce Vierge
betrdufeln und weitere 3 Minuten grillen.

> Die restliche Sauce in einen tiefen Teller gieRen, die Tinten-
fischstiicke zugeben und sorgfdltig mit der Sauce iiberziehen.
Sofort servieren.






GEBRATENE FORFLLF
MIT MANDELN UND

oAUERAMPFERCREME

ZUBERETTUNGSZELT. 30 Min.
GARZELT. 15 Min.

ZUTATEN

Fiir 6 Personen

- 2 Bund Sauerampfer

- 100 g Butter

- Saft von 1 Zitrone

- 1 TL Zucker

- 100 ml Fischfond (siehe
RezeptS. 12)

- 400 ml siiRe Sahne

- Salz, Pfeffer aus der Miihle

- 6 mittelgroRe Forellen

- 150 ml WeiRwein

- 4 Schalotten

- 200 g ganze Mandeln, geschalt

Servieren Sie ein -\]
1

cremiges Selleriepuree
oder Rahmspinat zv
diesem Gericht.

> Den Sauerampfer entstielen und die Bldtter waschen.

20 g Butter in einem Topf zerlassen und den Sauerampfer bei
mittlerer Hitze diinsten. Zitronensaft und Zucker zugeben und
2 Minuten kochen. Fischfond und Sahne zugieRen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Aufkochen und bei mittlerer Hitze
10 Minuten kochen, bis die Sauce etwas eingedickt ist.

> Den Backofen auf 190 °C vorheizen.

> Die Forellen ausnehmen, unter kaltem Wasser waschen und
mit einem sauberen Geschirrtuch abtrocknen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Salz und
Pfeffer bestreuen.

> Den Wein in einem Topf 5 Minuten kochen. Die restliche
Butter zugeben und krdftig einrithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Herd ausschalten.

> Die Schalotten schilen und hacken. Mandeln und Scha-
lotten rund um die Forellen legen. Alles mit der WeiRwein-
butter betrdufeln, dabei darauf achten, dass die Fische voll-
stdndig von der Buttersauce iiberzogen sind. 12—15 Minuten
im Ofen braten.

> Die Sauerampfersauce mit dem Piirierstab schaumig auf-
schlagen und abschmecken.

> Je 1 Forelle mit Mandeln und Schalotten auf die einzelnen
Servierteller [egen. Die Forellen vorsichtig hduten und sofort
mit der Sauerampfercreme servieren.
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