B ReZEPTE DER WOCHE

Fisch ganz sanft
Zuberceiten
Diinsten schont die Inhaltsstoffe

Diinsten ist fiir wasserreiche Nahrung wie Fisch ei-
ne gute Zubereitungsart. Das Garen in Wasser, Wein
oder Fett sollte nicht in heftiges Kochen tibergehen.
So tiberleben viele Néhrstoffe und Vitamine.

Schellfisch-Topf

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 kg kiichenfertiger Schell-
fisch, Salz, Pfeffer, 1 Bund Suppengriin, 2 Schalotten,
2 Lorbeerblitter, je 6 Korner Pfeffer und Piment,
rund 250 ml Wasser, 125 ml trockener Wei3wein.

Zubereitung: Fisch kalt abspiilen, trocken tupfen,
salzen, pfeffern. Suppengriin schélen, schneiden.
Schalotten schilen, achteln. Schalotten mit Suppen-
griin, Salz, Lorbeer, Pfeffer, Piment in Wasser und
Wein im breiten Topf abgedeckt aufkochen. Fisch
einlegen, Deckel auflegen, 15 min sanft diinsten.

Fischfilet auf Beluga-Linsen

Zutaten (fiir 2 Personen): 4 Fischfilets (zum Beispiel
Wels/Catfish), Salz, 250 ml Olivendl, 2 Zehen Knob-
lauch, 1 rote getrocknete Chilischote, 0,5 TL Pfeffer-
korner, frischer Thymian, frischer Rosmarin. Fiir die
Linsen: 200 g Beluga-Linsen, 1 griine Chilischote,
1 fein gehackte Schalotte, Petersilie, einige Bldtter
Basilikum, 2 TL Balsamico, 1 EL Olivenol.

Fischfilet mit frischen Krédutern und Linsengemiise.
Foto: picture-alliance/dpa/Stockfood

Zubereitung: Fischfilets salzen, etwas Ol in Topf ver-
teilen, Filets nebeneinander legen, restliches Ol darii-
berschiitten. Gehackten Knoblauch und Kriuter, ge-
hackte Chilischote ohne Kerne und Pfeffer auf Fisch-
filets verteilen. Zugedeckt erhitzen, bis Ol sprudelt.
Fisch dann rund 10 min unterhalb des Siedepunktes
ziehen lassen. Kurz unter auf 180 Grad vorgeheizten
Grill legen. Oltropfen auffangen. Etwas Ol-Fischfond
aus Topf schopfen. Riihren, bis sich Ol und Wasser
binden. Linsen in Wasser aufsetzen, garen, salzen,
gehackte Chilischote ohne Kerne zufiigen. Noch-
mals aufkochen, tiberschiissiges Wasser abschiitten,
Linsen mit Pfeffer, Schalotte, gehackten Krdutern,
Balsamico und Ol anmachen. Fisch auf Linsenbett
anrichten, etwas Kochfond dariiber geben.

Rotbarsch Marseille

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 Aubergine, 1 Zucchi-
ni, 1 Stange Porree, 1 orange Paprikaschote, 2 Zehen
Knoblauch, 2 Schalotten, 1 TL Krduter der Provence,
3 Tomaten, 400 g Rotbarschfilet, 1 EL Zitronensaft,
3 EL Butter, Salz, Pfeffer, 500 ml Fischfond, 500 ml
Gemdiisebrithe, 100 ml trockener Weiflwein, 150 g
tiefgefrorenes Muschelfleisch, 4 Safranfdden, 3 EL
Creme fraiche.

Zubereitung: Aubergine und Zucchini wiirfeln. Por-
ree in Ringe, Paprika in Stiicke schneiden. Tomaten
iiberbriihen, pellen, wiirfeln, Kerne entfernen. Fisch
waschen, abtupfen, mit Zitrone betrdaufeln. 2 EL But-
ter in Pfanne erhitzen. Knoblauch und 1 Schalotte
schilen, wiirfeln, diinsten. Porree, Aubergine, Zuc-
chini, Paprika, Krduter, Fond, Briihe, Fisch und To-
maten zugeben, salzen, pfeffern. 10 min abgedeckt
diinsten. Schalotte schidlen, wiirfeln, in Butter glasig
diinsten, Wein angieflen. Aufgetaute, abgebrauste
Muscheln zugeben, 8 min garen, salzen, pfeffern. Saf-
ran und Creme fraiche zugeben. Fisch und Gemdiise
aus Brithe nehmen, mit Sauce anrichten.

Asia-Fisch

Zutaten (fiir 2 Personen): 400 g weifles Fischfilet,
4 EL Sherry, 1 EL gehackter Ingwer, 3 Zehen gehack-
ter Knoblauch, 1 EL Sojasofie, 2 TL Sherryessig, 1
TL Zucker, 2 EL Sesamél, 3 EL gehackter Koriander,
1 EL ohne Fett gertsteter Sesam, 1 gehackte Friih-
lingszwiebel mit viel Griin, weifler Pfeffer.
Zubereitung: Diinsteinsatz in grofiem Topf platzie-
ren. Feuerfeste Form darauf stellen. Fischfilet in gro-
e Stiicke teilen, hineinlegen, pfeffern. Sherry, Ing-
wer, Knoblauch, Sojasofie, Essig, Zucker, Sesamol, 2
EL Koriander und 0,5 EL Sesam mischen, tiber Fisch
verteilen. Wasser in Topf giefien, Topf schliefien,
Wasser aufkochen, Fisch 12 min diunsten, auf Teller
geben, Marinade, Koriander, Frithlingszwiebel und
Sesam dartiber verteilen. Mit Basmatireis servieren.





