Barbe bis Egli

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Mit freundlichen Grif3en
Hans
Zusammen gestellt Dienstag, 4. Juli 2006

www.Hans-joachim60.de
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Barben

Barben
Bedarf, Zutaten + Zubereitung wie Forellen.

Fisch Filet auf Basilikum- Spargel

8 Knurrhahn-, oder Rotbarbenfilets mit Haut

1 Unbehandelte Orange
1 Limette

1 Kilo Gruner Spargel
3 Essl. Zitronensaft
Zucker

1 Teel. Lowensenf (mild)
6 Essl. Olivendl

40 Gramm Pinienkerne
1 Topfchen Basilikum
1/2 Beet Kresse

Salz und Pfeffer

1. Fischfilets waschen, trocken tupfen und pfeffern. Orange und
Limette schélen (etwas Orangenschale fein schneiden, beiseite legen),
Fruchtfleisch in dinne Scheiben schneiden. Fischfilets und

Orangen und Limettenscheiben in einer Schussel schichten. Abgedeckt
im Kuhlschrank ca. 2 Stunden marinieren.

2. Spargel waschen, im unteren Drittel schalen. Enden abschneiden.
In gesalzenem Wasser ca. 4 Minuten kochen. Auf ein Sieb giel3en,
dabei ca. 4 El Spargelsud auffangen. Spargel mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen lassen.

3. Spargelsud, Zitronensaft, Salz und Pfeffer, Zucker und Senf
verruhren. Ol darunter schlagen, abschmecken. Spargel in Stiicke
schneiden, Dressing daruber geben.

4. Pinienkerne goldbraun rdsten. Basilikumblattchen abzupfen, je
nach GroRRe fein schneiden, Kresse vom Beet schneiden. Pinienkerne,
Krauter und fein geschnittene Orangenschale uber den Spargel streuen.

5. Fischfilets trocken tupfen und salzen. Auf der Hautseite im heil3en
Ol ca. 2 Minuten braten. Wenden und 2 Minuten weiterbraten. Mit dem
Spargel anrichten.



Gebratene Meerbarben

Zutaten fur 2 Portionen

4 Stiuck Fisch (Meerbarben)

3 Zehe/n Knoblauch
10 El Ol (Olivenol)
2 Zitrone(n)

2 Prisen Basilikum

Zubereitung

Die ganzen Meerbarben als erstes entschuppen und ausnehmen, dabei
achten, dass man die Barbe nur vorsichtig von unten aufschneidet. Da-
nach vernunftig waschen und trocken tupfen, am besten ist es, sie in Tro-
ckentiichern einwickeln und 1-2 Stunden warten, bis sie trocken sind, da-
nach von innen und auf3en mit Olivendl einstreichen.

Die Marinade, bestehend aus Basilikum, gepresstem Knoblauch und ca. 4
El Olivendl, die man vorher zubereitet, damit sich der Geschmack richtig
entfaltet. Nun Uber und in den Fisch pinseln, bis alles gleichmalig verteilt
ist. Danach jede Seite eines Fisches in einer Pfanne ca. 3 Minuten braten,
wenn die Barben etwas dicker sind, noch 1 Minute anhangen, danach mit
Zitrone servieren!

Gegrillt schmecken sie noch besser aber niemals sich vom Grill entfernen,
da diese kleinen Fische sehr schnell gar sind. Den Kopf sollte man dran-
lassen wegen der Optik. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.11.02 krom4720

Gegrillte Rotbarben mit Fenchel

Eiweil3gericht fur 2 Pers.

2 kichenfertige Rotbarben (a ca. 200 g)
weiller Pfeffer, Meersalz

3 El Olivenol

4 El Zitronensaft

500 g Fenchelknollen mit reichlich Grin
Butter fur die Alufolie

1% kleiner Bund Petersilie

Rotbarben abspulen, trocken tupfen und mit Pfeffer und Salz wirzen. Oli-
venol und Zitronensaft zu einer Marinade verruhren. Fenchel waschen, ab-
trocknen, Fenchelgrin abschneiden, fein wiegen und dazugeben. Die Fi-



sche hineinlegen und etwa 2 Stunden im Kuhlschrank durchziehen lassen.
Zwischendurch mehrfach wenden.

Fenchelknolle in feine Streifen schneiden. Zwei grof3e Stucke Alufolie (ext-
rastark) zurechtschneiden, mit Butter bestreichen und das Gemuse darauf
verteilen. Leicht mit Pfeffer und Meersalz wurzen.

Die Fische herausnehmen, auf das Fenchelgemuse legen und die Marinade
daruber traufeln. Die Alufolie fest verschlielRen und das Ganze ca. 25 Min.
grillen. Darauf achten, dass die Hitze nicht zu stark ist.

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Zeit zum Marinieren: ca. 2 Stunden
Pro Portion: ca. 388 kcal

Gelbflossige Meerbarbe mit Meeresfruchten

Zutaten fur 2 Portionen
2 Fisch(e) (Meerbarben), je ca. 400 g

2 Jakobsmuschel(n)

100 g Nordseekrabben, gepult
50 g Kaviar (Forellenkaviar)
1 Schalotte(n), fein gewdurfelt
1 Zehe/n Knoblauch, fein gewdurfelt
2 Zweig/e Rosmarin
4 Zweig/e Thymian
2 Zweig/e Dill
Senf, scharf
2 El Butter
2 El Olivenol
Salz und Pfeffer

Das Ausnehmen und Schuppen der Fische macht der Handler. Alle Flos-
sen bis auf die Schwanzflosse, abtrennen. Fische auf jeder Seite dreimal
schrag einschneiden. Schnitte und Bauchhdhle mit Senf bestreichen, sal-
zen, mit den Krautern und Knoblauchwirfelchen von einer halben Zehe
fuallen.

Jacobsmuscheln mit der offenen Seite nach oben halten und den Muskel
an der flachen Innenseite mit einem stabilen Messer durchtrennen. In der
unteren, gewolbten Schale am grauen Rand das Muskelfleisch rundherum
ausldsen. Die Muschel aus der Schale nehmen, den grauen Rand vom
weillen Muskelfleisch abziehen. Das weil3e Muskelfleisch, in der Fachspra-
che Nusschen, vorsichtig vom orangefarbenen Rogen (Corail) trennen.

In einer groRen Pfanne 1 El Butter und 2 El Olivendl heild werden lassen
und die Barben bei grolRer Hitze 2 Minuten anbraten, dann die Hitze um
die Halfte runterstellen. Sobald die Seite braun ist, umdrehen, eine Minute



grol3e Hitze dann wieder runterstellen und den Fisch zu Ende garen. Die
Seite, die beim Servieren oben liegt, zuerst anbraten.

Fur die Jacobsmuscheln in einer Stielkasserolle 1 El Butter heil3 werden
lassen, Schalotten- und Knoblauchwdurfel kurz anschwitzen. Das weil3e
Muskelfleisch in der Mitte durchschneiden, so dass zwei gleich dicke runde
Scheiben entstehen. Zusammen mit dem Corail von jeder Seite eine Minu-
te und mittlerer Hitze bei geschlossenem Topf gar dunsten.

Fisch unten auf den Teller legen, Jacobsmuschel in der gewodlbten Schale
Uber dem Fisch platzieren und alles mit Krabben, Kaviar und einigen fri-
schen Krautern nach Wahl dekorieren.

Als Beilage z.B. Linsen-Aprikosen-Curry und einige Kartoffelhalften.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 15 Minuten
11.09.05 Schrat

Orecchiette mit Seebarbe in M

Amaretto- Orangensauce

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Mehl (Weizenmehl, Type 405)
Salz
Pfeffer, (aus der Muhle)
8 Fischfilet (Seebarbenfilets)
2 El Butter
150 ml Fischfond
1 El Mandeln, gemahlene
1 Tl Pfeffer - Kdrner, rote
1 Orange(n), geschalt und in Spalten geteilt
1 El Orangenlikor
1 Orange(n), unbehandelt (davon die Schale)
500 g Nudeln (Orecchiette)
1 El Ol (Olivenol)

150 g Creme fraiche

4 El Amaretto
2 El Schnittlauch, geschnittener
1 El Mandeln, Splitter, gertstet

Zubereitung

Das Mehl mit Salz und Pfeffer wirzen und in eine Schussel sieben. Darin
die Fischfilets von allen Seiten bestauben. Die Butter in einer beschichte-
ten Pfanne schmelzen, darin die Fischfilets auf niedriger Stufe 3 Min. von
allen Seiten brdunen. Den Fischfond dazugiel3en und alles weitere 4 Min.
erhitzen. Vorsichtig den Fisch herausnehmen, in Folie einwickeln und
warm halten. Geriebene Mandeln, Pfefferkodrner, die Halfte der Orangen-
spalten, Orangenlikoér und -schale dazugeben und durch Kécheln die Flus-



sigkeit auf die Halfte reduzieren. Die Orecchiette im leicht gesalzenen ko-
chenden Wasser zusammen mit dem Oliven6l 15 Min. al dente garen.

Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken, Creme fraiche sowie Ama-
retto einruhren. Alles 2 Min. erhitzen, dann die Fischteile dazugeben und
mit der Sauce von allen Seiten benetzen. Die Nudeln abgiel3en, anrichten,
Die Fischfilets darauf legen und die Sauce daruber giel3en. Mit den restli-
chen Orangenfilets, mit Schnittlauch und Mandelsplittern garnieren und
sofort servieren.

4.8.03 milkmaid80 CK

Rotbarbe in wirziger Tomatensauce

Zutaten fur 4 Portionen
1 Stange/n Staudensellerie
1 Bund Petersilie
750 g Tomate(n), reife (oder aus der Dose)
3 Zehe/n Knoblauch
5 El Olivenadl
1 Chilischote(n), getrocknete
Salz
125 ml Wein, rot, trocken

4 grol3e Fisch(e) (Rotbarben, 12009)

Zubereitung

Sellerie putzen, abspulen und in 1 cm grol3e Stlucke schneiden. Petersilie
waschen, trocken schutteln und fein hacken. Tomaten kurz in kochendes
Wasser tauchen, enthauten, die Stdngelansatze und die Kerne entfernen.
Das Fruchtfleisch klein hacken. Knoblauchzehen schalen und in Scheib-
chen schneiden.

In einer grofRen Pfanne 5 El Olivendl erhitzen. Knoblauch und die Halfte
der Petersilie kurz darin andunsten, dann Gemuse und Chilischote im Gan-
zen dazu geben, umruhren und salzen. Die Sauce zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 20 Min. kocheln lassen. Ab und zu mit Rotwein begiel3en. Rot-
barben ausnehmen, schuppen und unter flieRendem Wasser waschen. Die
Fische etwa 15 Min. in kaltes Salzwasser legen, dann gut abtrocknen. Bar-
ben vorsichtig in die Pfanne mit der Sauce legen. Zugedeckt 15-20 Min.
bei geringer Hitze mitschmoren, ohne sie zu wenden. Den Fisch mit der
restlichen Petersilie bestreuen. Als Beilage Weil3brot servieren. Und einen
Guten wunsche ich.

Brennwert p. P.: 500
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
14.07.04 priese



Rotbarben auf der Haut gebraten

mit Tomaten und Wildreis

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fisch(e) (Rotbarben)
2 Fleischtomate(n)
1 Schalotte(n)
1 Zehe/n Knoblauch
12 Bund Schnittlauch
12 Blatter Basilikum
1 Tasse/n Reis (Wildreis)
2 El Olivenol
1 El Butter

Pfeffer

Salz

Zucker

Zitronensaft

Reis nach Kochanleitung garen.

Tomaten blanchieren, hauten, das dinne mit den Samen entfernen und
das Fleisch in Wurfel schneiden. Schalotte und Knoblauch in klitzekleine
Wairfel schneiden. Schnittlauch und Basilikum klein hacken.

Rotbarben vom Fischhandler schuppen und filetieren lassen. Filets auf
Graten untersuchen und diese mit einer Pinzette oder Zange entfernen. O-
livendl in einer Pfanne kraftig erhitzen, die Filets mit der Hautseite nach
unten hineingeben und ca. 2 Minuten braten. Das Fleisch muss an den
Randern uber der Haut etwas weil3 geworden sein. Filets vorsichtig wen-
den, und die Pfanne von der Platte schieben. Die Hautseite ist etwas ge-
braunt und leuchtet rot. Die Restwarme der Pfanne gart den Fisch in etwa
2-3 Minuten durch. Jetzt auf der Hautseite etwas Salzen.

Eine zweite Pfanne heil3 werden lassen und die Butter darin schmelzen.
Schalottenwurfel und Knoblauch darin anschwitzen. Tomatenwurfel,
Schnittlauch und Basilikum hineingeben und alles vermischen. Pfanne von
der Platte nehmen, denn die Tomatensticke sollen nur angewarmt werden
aber nicht kochen. Mit Pfeffer, Salz, Zucker und Zitronensaft abschmecken
und auf den vorgewarmten Tellern verteilen. Je 2 Filets auf das Konkassé
setzen, den Reis daneben, mit 3 Schnittlauchstangen ein Dreieck mit -
berstehenden Ecken darauf dekorieren.

Dazu einen Chablis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.03.05 Schrat



Kommentar von Schrat 03.06.2005 13:53
Hilfreicher Kommentar:

Wenn man die Filets mit der Hautseite nach unten in die heil3e Pfanne
gibt, wolben sie sich. Mit dem Pfannenheber die Filets fur etwa 10 Sekun-
den platt auf den Pfannenboden driucken, dann bleiben sie plan.

Schrat

Rotbarben aus dem Backofen

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fisch (Rotbarben)

2 Zitrone(n), unbehandelt
3 Tomate(n)
2 Zwiebel(n)
2 El Petersilie, gehackte
1 Lorbeerblatt
Salz und Pfeffer
2 EIl Olivendl

Zubereitung

Die Fische waschen und in eine gebutterte Auflaufform legen. Die Zitronen
und Tomaten in Scheiben die Zwiebeln in Ringe schneiden. Tomaten und
Zwiebeln auf die Fische schichten und mit der gehackten Petersilie
bestreuen. Dann alles dicht mit Zitronenscheiben belegen. Zum Schluss
das Olivendl daruber traufeln und alles mit Alufolie bedecken. Bei 180°C
40 min. garen, dann die Folie abnehmen und nochmals bei 220°C 10 min.
in den Backofen stellen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.05.04 Sivi

Rotbarben mit Basilikum und Zitrusfrichten

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Rotbarben), a 225 g, filetiert

5 EI Ol (Olivendl)

10 Korner Pfeffer, zerdriuckt

1 Orange(n), geschélt und in Scheiben geschnitten
1 Orange(n), ausgepresst

1 Zitrone(n)

1 El Butter



2 Sardellenfilet(s) aus der Dose, gehackt
4 El Basilikum, frisch, in feine Streifen geschnitten
Salz und Pfeffer, schwarzer aus der Muhle

Zubereitung

Die Fischfilets nebeneinander in eine flache feuerfeste Form legen. Mit Oli-
venol begiel3en und mit Pfeffer bestreuen.

Die Orangenscheiben auf den Fisch legen und zugedeckt im Kuhlschrank
mindestens 4 Stunden marinieren. Die Zitrone halbieren. Eine Halfte mit
einem scharfen Messer schalen, enthauten und in feine Scheiben schnei-
den. Die andere Halfte auspressen.

Den Fisch aus der Marinade nehmen und mit Kuchenpapier trocken tup-
fen. Marinade beiseite stellen.

Den Fisch mit Salz und Pfeffer wirzen und kurz in Mehl wenden.

In einer Pfanne 3 Essloffel der Marinade erhitzen. Den Fisch darin von je-
der Seite 2 Minuten anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
Die Marinade aus der Pfanne wegschutten.

Die Butter erhitzen, mit der restlichen Marinade verrihren und darin die
Sardellen weich braten.

Den Orangensaft sowie den Zitronensaft angief3en und abschmecken.
Etwas einkochen lassen, dann das Basilikum unterziehen.

Die Sauce uUber den Fisch gieen und mit den Orangen- und Zitronen-
scheiben garnieren.

21.2.02 Judithchen CK

Rouget - Rotbarbe
Rouget comme il faut et tres simple

Zutaten fur 2 Portionen

4 kleine Fisch(e), Rougets - Rotbarben

2 El Olivenol
Pfeffer, aus der Muhle
Baguette

Zubereitung

Klassisch! 4 kleine Rougets/Rotbarben, nicht waschen - nur trocken tup-
fen, nicht schuppen und nicht ausnehmen! Da diese Fische keine Gallen-
blase haben und einen sehr kurzen Darm, kann man - wenn man mag -



die Innereien mitessen (welch Geschmack!) ! Viel wichtiger: sie geben
beim Braten/Grillen den Fischen das richtige Aromal!

In Olivendl in der Pfanne braten oder auch auf einer Grillplatte, mit ein
wenig Pfeffer wirzen und nach Gusto wenden! Dann mit Baguette ver-
speisen.

Das wunderbar zarte, feste und weil3e Fleisch lI6st sich problemlos von der
Haut! Kaum Gréaten, aul3er im Bauchbereich, aber da geniel3t man zut-
zelnd die Innereien!

Glaubt mir, die gesamten Schicki Micki- Rezepte hierzu kdnnt ihr verges-
sen, sie verfalschen nur den Geschmack dieses einzigartigen Fisches! Nur
frisch muss er sein - wie halt jeder Fisch!

Eine Weinempfehlung ist schwierig, da die Saure eigentlich den Ge-
schmack zerstort! Lieber hinterher einen guten Roten!

PS: Diese uberkandidelten Rezepte zu Mittelmeerfischen gehen mir eh' auf
den Zeiger - man schmeckt ja nur noch die Zutaten! Zuruick zum einfa-
chen und reinen Geschmack frischer und unverdorbener Produkte! Guten
Appetit!

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
08.03.06 jorginmeyer

Boudroi

Baudroie Lucullus M

700 g Baudroie; in Tranchen

1% Zitrone; Saft
1 Tl Worcestersolie
40 g Mehl
40 g Butter
Salz
Pfeffer

FUR DIE SAUCE

100 g Krauterbutter

2 El Schalotten

150 g Steinpilze; eingeweicht in Wurfel geschnitten
1 El Petersilie; gehackt



100 ml Rahm

Salz
Pfeffer

Den Baudroie gut wirzen. Den Zitronensaft und die Worcestersol3e gut
vermischen und Uber die Tranchen verteilen. Ca. 2 Stunden ziehen
lassen.

Die Baudroie- Tranchen mit Mehl bestduben. Butter in Pfanne erhitzen.
Die Steaks in die Pfanne geben und beidseitig goldgelb braten. Auf
vorgewarmter Platte anrichten und warm stellen.

Die Krauterbutter in Pfanne geben. Schalotten, Steinpilze und
Petersilie hinzugeben, ca. 5 Minuten dunsten. Pfanne vom Fur
nehmen. Den Rahm hineingeben und vorsichtig umrihren. Die
abgeschmeckte Sauce Uber die Baudroie- Tranchen anrichten.

Als Beilage Trockenreis oder Petersilien-Kartoffeln servieren.
Baudroie oder Lotte de mer: atlantischer Seeteufel.

Korper vorn abgeplattet, hinten seitlich zusammengedrickt. Der
riesige Kopf ist breit, der Unterkiefer vorstehend. Die kleinen Augen
liegen auf der Kopfoberseite. Das Maul ist ungeheuer grol3 und mit
nach ruckwarts gerichteten starken und spitzen Fangzahnen bewehrt.
Mit zwei beweglichen Angelorganen auf dem Kopf. Die Brustflossen sind
armartig vergrol3ert, wodurch der Seeteufel am Boden kriechen oder
'schreiten’ kann.

Groesse: 40 bis 60 cm, hdochstens 200 cm lang und 40 kg schwer.

Handelsform: in der Regel ohne Kopf, nur das Schwanzstiick, mit oder
ohne Haut.

Festes weil3es Fleisch von krustentierahnlichem Geschmack, vollig
gratenfrei.

Boudroifilet im Zucchinimantel m. Austernpilzen
2 Portionen

150 g Boudroifilet

1 Schale Austernpilze
1 Zucchini

Salz, Pfeffer

Olivenol



Rosmarin
Knoblauch
Butter
Weillwein
Dill

Zubereitung: Das Boudroifilet wirzen, mit den
Zucchinischalenscheiben belegen und im Dampfgarer dunsten. Die
geputzten Austernpilze in Olivendl anschwitzen und mit Salz,
Pfeffer und Rosmarin abschmecken.

Fur die SolRe Knoblauchscheiben in Butter anschwenken, mit
WeilRwein abléschen, mit Sahne auffullen und mit Salz, Pfeffer und
Dill verfeinern. Alles auf einem flachen Teller anrichten und mit
Dillblattern verzieren.

Bouillabaise a la monsieur Louis
Portion: 6

1 Meeraal

1 Roter Drachenkopf
1 Peterfisch

1 Seebarsch

1 Seeteufel

1 Drachenfisch

500 g Klippfische; kleine Poissons de roche

Salz
Schwarzer Pfeffer; fadM.

2 Tl Safranfaden; mehr nehmen
500 g Kartoffeln Uberwiegend festkochend
200 g Zwiebeln

8 Knoblauchzehen
% Tas. Olivenadl
500 g Tomaten

2| Wasser
1 Bd. Petersilie
2 Tl Thymian; getrocknet



Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und klein schneiden. Olivendl in
einem grol3en Topf erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch an-
dunsten.

Die geschalten und kleingeschnittenen Tomaten (es gehen auch die aus
der Dose) dazugeben und aufkochen lassen, Hitze etwas reduzieren. Sal-
zen, pfeffern und mit Wasser auffullen.

Die kleinen Klippfische unzerteilt durch eine Reibe pressen (oder purie-
ren). Zu den Tomaten geben. Aufkochen und 30 Minuten leise kdcheln
lassen, dabei mehrmals abschaumen.

Die Fische in der Zwischenzeit ausnehmen, Flossen und Schuppen entfer-

nen.

In die Fischsuppe geben, 2/3 des Safrans zufigen und 15 Minuten bei
kleiner Flamme mitkochen lassen.

Von der Fischsuppe gut ein Viertel Flussigkeit abnehmen und darin die
geschalten und in Scheiben geschnittenen Kartoffeln garen. Die
Kochflussigkeit der Fischsuppe wieder zufugen.

Petersilie fein hacken und mit dem Thymian zufugen. Mit Salz und Pfeffer
eventuell nachwirzen.

Die Fische aus der Suppe nehmen, zerteilen und auf einer warmen Platte
anrichten.

Die Kartoffeln Portionsweise auf vorgewarmte Teller anrichten, Suppe in
einen Topf giel3en und zusammen mit den Fischfilets dazustellen.

Jeder nimmt sich nun nach Geschmack Suppe und Fisch.

Gebratenes Fischfilet auf Mangold

1 Rezept
Zutaten

Basilikum

150 g Boudroifilet

Bratenfond

1 Bruhwirfel

Butter

Essig

1 Flaschchen Fruchtlikor



Honig

200 ml Kirschen

1 Mangold

Minze

ol

Pfeffer

1 Dos. Quinea (Reformhaus)
Salz

Speisestarke

1 Zitrone

Zubereitung:

Zubereitung: Quinoa in Wasser mit einem Bruhwdurfel wie Reis kochen,

spater salzen und pfeffern. Das Fischfilet in Sticke schneiden, mit Salz

und Pfeffer in heiBem Fett anbraten, mit etwas Butter, Minze, Basilikum
und Zitronenscheiben ziehen lassen.

Das Mangoldgriin in Streifen schneiden und in Ol anschwitzen. Den Kirsch-
saft mit Bratenfond, Essig, Salz und Pfeffer einreduzieren lassen, die Kir-
schen dazugeben und mit Honig, Fruchtlikér, und Mondamin abrunden.

Zuerst den Mangold auf einem Teller anrichten, das Quinoa daneben set-
zen und den Fisch daruber legen.

Alles mit Zitronenscheiben garnieren und mit Kirsch-Lik6r-Sol3e betrau-

feln.

Barsch separat

Brasse

Brasse auf Mallorquinische Art
Cala Ratjada

4 Portionen

1 Brasse, ca. 3-4 Kilo schwer
8 Tomaten

2 Bund Mangold

4 Zwiebeln

4 Bund Fruhlingszwiebeln



20 mittelgrol3e Kartoffeln
1 Bund Grobe Petersilie
50 Gramm Rosinen

50 Gramm Pinienkerne
4 Zitronen

1 Knolle Knoblauch
Rosenpaprika

Salz

Pfeffer

Olivendl

1 Glas WeilRwein

Die Brasse mit Salz und Pfeffer einreiben und mit dem Saft der vier
Zitronen betraufeln. Etwas Petersilie in den Bauch stopfen. Den
Fisch Uppig mit Olivendl tUbergie3en und ihn ruhen lassen.

Die Fruhlingszwiebeln und den Mangold sdubern und zerkleinern. Die
restliche Petersilie grob hacken und dem Gemiuse beifugen. Dies wird
nun mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver bestreut und mit

Olivendl begossen. Nur der Knoblauch fehlt noch. Wir nehmen die
ungeschalten Zehen, vier oder funf, und stampfen sie. Dann
vermischen wir alles.

Die Kartoffeln schneiden wir nun fir das Gemusebett der Brasse in
Scheiben, ebenso die Tomaten.

Jetzt schneiden wir die Brasse auf jeder Seite drei- bis viermal ein,
damit der Fisch besser garen und sich sein Aroma gut mit dem
Gemusearoma verbinden kann.

Aus den Kartoffelscheiben und dem Gemduse wird ein Bett fur die
Brasse gemacht. Wir bestreuen das Gericht mit

Rosinen und Pinienkernen. Zuletzt bedecken wir das Prachtstick mit
Tomatenscheiben und salzen und pfeffern es.

Der Fisch ist jetzt fertig vorbereitet. Wir schieben ihn in den Ofen.
Er muss bei maliger Temperatur bei etwa 180°C ungefahr eineinhalb
Stunden garen.

Erst jetzt gieRen wir den Weil3wein daruber. Das ist wichtig. Sonst
wurden wir den Garprozess unterbrechen und die Kartoffeln blieben
hart.

Schieben Sie den Fisch noch einmal fur fiunf Minuten in den Ofen,
damit sich das Aroma des Weines mit dem Gemuise verbindet.



Fisch nach Art von Spetses
Psari all Spetsiota

Zutaten fur 6 Portionen
1.5 kg Fisch, in Scheiben (Seebrasse, Zackenbarsch o.a.)
6 Tomate(n)
1 Zitrone(n), nur den Saft
1 El Tomatenmark
3 Zehe/n Knoblauch
1 Bund Petersilie
1 Tasse/n Ol (Olivendl)
2 Stuck Zwieback

Salz

Pfeffer

Fett, fur das Blech

Zubereitung

3 Tomaten brihen, hauten und purieren, die restlichen Tomaten waschen
und in Scheiben schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Petersilie waschen, trocken schutteln und ebenfalls fein hacken.

Fisch abspulen und trocken tupfen. Mit Zitronensaft besprengen, salzen,
pfeffern und auf ein gefettetes Backblech legen.

Purierte Tomaten, Tomatenmark, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Olivendl und
Petersilie grundlich vermischen, eventuell zum Verdunnen noch etwas
Wasser zufugen. Den Fisch mit dieser Mischung ubergiel3en. Tomaten-
scheiben auf den Fischscheiben auslegen. Zwieback zerreiben und gleich-
malidig uber Fisch und Tomatenscheiben streuen.

Den Fisch im vorgeheizten Backofen bei mittlerer Hitze etwa 40 Minuten
braten.

Mit typisch griechischen Beilagen nach Wahl servieren.

14.10.03 Liesbeth CK

Goldbrasse aus dem Ofen 2 Ei

Zutaten fur Portionen

1 Fisch (Goldbrasse oder Zahnbrasse)
1 Brotchen, eingeweicht in Milch

1 Ei(er), gekocht und gehackt

1 Ei(er), roh

2 El Paniermehl



1 grolRe Zwiebel(n), grob gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
1 El Butter
1 Glas Wein, weil}
Salz und Pfeffer
2 Prisen Kreuzkimmel
1 Prise Safran

Zubereitung

Brotchen ausdricken und mit dem gekochten, gehackten Ei, dem rohen
Ei, dem Paniermehl, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und Butter verkneten.
Mit den Gewdlrzen abschmecken. Brasse ausnehmen (lassen), schuppen
(lassen), abwaschen und abtrocknen. Fullung in den Fisch geben und et-
was von der Fullung zur Seite legen und die Offnung mit Zahnstochern zu-
stecken. In eine gefettete Auflaufform legen. Butterflockchen darauf set-
zen. Fullungsrest Uber den Fisch geben. Mit dem Wein begiel3en und mit
leicht gefettetem Pergament abdecken. Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Fisch in den Ofen geben. Im Abstanden von 10 Minuten mit der Flussigkeit
aus der Auflaufform begief3en. Nach 45 Minuten Pergament entfernen und
braunen lassen.

Fisch mit Zitronenscheiben garnieren. Dazu Reis und Salat.

22.6.03 Barcelona2002 CK

Goldbrasse in der Folie
4 Portionen

400 g Mohren

150 g Sellerieknolle
300 g Kohlrabi

1 Stange Lauch

2 Gekornte Gemusebruhe
4 Butterflocken

1 Goldbrasse (ca. 500 g -kuchenfertig)
Salz

Pfeffer

etwas Zitronensaft

1 Bratschlauch

Mohren, Sellerie und Kohlrabi putzen, waschen und bei Bedarf schalen.
Alles in sehr feine Streifen von ca. 4 cm Lange schneiden. Lauch putzen,
grundlich waschen und in Scheiben schneiden. Brihe mit 3 El heiRem
Wasser verruhren. Mit dem Gemiuse mischen.

Goldbrasse waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit
Zitronensaft betraufeln. Den Bratschlauch 20 cm langer als den Fisch



zuschneiden. Die eine Seite mit einem Folienverschlussstreifen oder
einem Faden zusammenbinden. Gemuse einfiullen. Butterflockchen darauf
verteilen. Fisch aufs Gemuse legen. Bratschlauch verschlielRen, mehrmals
mit einer Nadel oder einer Gabel einstechen und auf das kalte Backblech
legen. In den auf 175 Grad vorgeheizten Ofen (unterste Schiene)
schieben und etwa 45 Minuten garen.

Goldbrasse mit Dattel-Fullung

Portion: 4

1000 g Goldbrasse
Ol

1/2 Tl Ingwerpulver
;Schwarzer Pfeffer
;Salz

1 sm Zwiebel; gehackt

Fullung

50 g Mandeln; geschalt
3 El Reis; gekocht

1 Tl Zucker

Zimt

;Schwarzer Pfeffer

2 El Butter

250 g Frische Datteln

(Lhot dhbi maammer maa tmer)

Den Fisch ausnehmen und griindlich waschen. Wenn moglich, alle
Graten entfernen.

Die Mandeln fein hacken. Mit dem Reis, dem Zucker, etwas Zimt und
Pfeffer gut vermischen. Die Butter zugeben und kneten. Die Datteln
vorsichtig einschneiden, entkernen und mit der Masse fullen.

Den Fisch mit Ol, dem Ingwer, Pfeffer und Salz einreiben.
AnschlieRend mit den Datteln fullen und zunahen.

Eine feuerfeste Form mit Ol einfetten und die Zwiebel hineingeben.

Den Fisch daruber legen und die Form zudecken. In den auf 180 Grad C
vorgeheizten Ofen stellen und etwa 30 Minuten backen. Wenn noétig,
etwas Wasser zugeben.



Zum Schluss die Form aufdecken und den Fisch braunen. Vor dem
Servieren nach Geschmack mit Zimt bestreuen.

Goldbrasse mit Merlan gefullt 2 Ei + 2 Eigelb M
Dorade facie au Merlan

Zutaten fur Portionen
1 kg Fisch (Goldbrasse, maglichst die Mittelgrate entfernen lassen)
4 Filet vom Merlan (Wittling), a etwa 150g
30 g Weil3brot, vom Vortag, ohne Rinde
2 Ei(er), hartgekocht
1 Bund Estragon
Kerbel
4 Zehe/n Knoblauch
4 El Zitronensaft

125 g Creme fraiche

2 Eigelb

50 g Butter
Muskat
Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Die Goldbrasse kalt abbrausen, abtupfen. Die Merlinfilets in Wurfel schnei-
den und in eine Schussel geben. Das Brot dazubrockeln. Die hartgekoch-

ten Eier pellen und wurfeln. Die Krauterblattchen von den Stielen zupfen,
Knoblauchzehen schélen. Mit den anderen Zutaten vermengen.

Die Masse mit dem Blitzhacker purieren. 2 El Zitronensaft, Creme fraiche

und die rohen Eigelb dazugeben. Gut durchmischen, mit Muskat, Salz und
Pfeffer wirzen.

Die Bauchoffnung der Goldbrasse mit der Farce fullen. Mit Kiichengarn zu-
nahen. Den Backofen auf 230 Grad vorheizen.

Den Fisch in eine gebutterte, feuerfeste Form legen. Mit der Ubrigen But-
ter in Flockchen bestreuen. Mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln. Im
vorgeheizten Backofen in etwa 30 Minuten garen.

3.5.02 Tencs CK

Fischteller 1 Ei + 1 Eigelb M



Zutaten fur 4 Portionen
6 Blatter Mangold mit Stiel

2 Fisch(e) (Brassen)

1 Fisch (Lachsforelle, ca. 600g)
1 Bund Krauter (Bouquet garni - MOhre, Stangensellerie, Zwiebel, Lor-
beerblatter)

100 g Sahne

100 g Creme fraiche

1 El Pernod
500 ml Wein, weild (trocken)
150 g Mehl

1 Ei(er)
1 TI Olivenol
Salz und Pfeffer Zitronensaft, Safran

1 Eigelb
Chilipulver

Zubereitung

Die Fische filetieren, die Kopfe und Graten mit Weil3wein, Bouquet garni
und Wasser zu einem Fischfond kochen und reduzieren, etwas zurtckbe-
halten zum Garen der Fischstuicke). Die Halfte des Brassen-Fleisches in
Stuckchen schneiden, sduern und salzen, den Rest mit Salz, Pfeffer, einer
Spur Chili, einem Spritzer Zitronensaft, etwas Pernod und Creme fraiche
zu einer Farce purieren.

Die Mangoldblatter vom Stiel schneiden und blanchieren. Die Stiele in
daumengrofl3e Stucke schneiden und gar kochen (8-10 Min.). Die Blatter
mit der Farce und den Sticken von der Brasse fullen, aufrollen und auf
Dampfeinsatz vorsichtig garen (10-15 Min.).

Aus Mehl, Salz, Ei und Ol einen Nudelteig herstellen, ruhen lassen und
dunn ausrollen. Forellenfleisch in nicht zu kleine Stuicke schneiden, die
Halfte wie oben zu eine Farce verarbeiten, mit dem Nudelteig zu Teigta-
schen (wie groRRere Ravioli) machen und in Salzwasser gar kochen.

Den reduzierten Fischfond mit Safran wirzen, mit Sahne und Eigelb legie-
ren, abschmecken. Die Forellenstlicke im restlichen, gesalzenen Fischsud
gar ziehen lassen. Die Mangoldstiele in Butter schwenken. Die Fischravioli,
die Fischrolichen, die Forellenstiicke und die Mangoldstiele auf einem So-
Renspiegel anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
21.07.04 dirk2



Gebratene Goldbrassen

2 kuchenfertige Goldbrassen von je 300 - 400 g

4 Teel. Zitronensaft

1 Zwiebel

1/2 rote Paprikaschote
1 Zucchini,

1/2 Aubergine

2 Fenchelknollen

3 Knoblauchzehen

11/2 Teel. Salz

2 Tomaten,

8 El. Ol

2 Msp. schwarzer Pfeffer
1 El. frische kleingehackte Krauter wie Majoran, Oregano und Thymian
2 El. Mehl

Die Fische waschen, trocken tupfen, mit dem Zitronensaft betraufeln und
zugedeckt 15 Minuten ruhen lassen. Das Gemuse schalen, putzen oder
waschen und in Wurfel schnei den. Die Knoblauchzehen schalen, grob ha-
cken und mit 1/2 Teel6ffel Salz zerdrucken. Die Tomaten klein schneiden.
Die Halfte des Ols in einer Pfanne erhitzen. Das Gemuise mit dem Knob-
lauch, 1 Messer spitze Pfeffer und den Krautern anbraten und zugedeckt
bei milder Hitze in 10 Minuten gar schmoren. Die Fische trocken tupfen,
mit 1 Teeloffel Salz und dem restlichen Pfeffer einreiben und in dem Mehl
wenden. Das restliche Ol erhitzen, die Fische darin anbraten, dann zuge-
deckt bei sehr milder Hitze in etwa 20 Minuten garen; dabei zweimal wen-
den. Das Gemuse Uber die Fische geben.

Goldbrasse aus dem Ofen 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Goldbrasse oder Zahnbrasse)
1 Brotchen, eingeweicht in Milch

1 Ei(er), gekocht und gehackt

1 Ei(er), roh

2 El Paniermenhl
1 grol3e Zwiebel(n), grob gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
1 El Butter
1 Glas Wein, weil}
Salz und Pfeffer



2 Prisen Kreuzkimmel
1 Prise Safran

Zubereitung

Brotchen ausdricken und mit dem gekochten, gehackten Ei, dem rohen
Ei, dem Paniermehl, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und Butter verkneten.
Mit den Gewdlrzen abschmecken. Brasse ausnehmen (lassen), schuppen
(lassen), abwaschen und abtrocknen. Fullung in den Fisch geben und et-
was von der Fullung zur Seite legen und die Offnung mit Zahnstochern zu-
stecken. In eine gefettete Auflaufform legen. Butterflockchen darauf set-
zen. Fullungsrest Uber den Fisch geben. Mit dem Wein begiel3en und mit
leicht gefettetem Pergament abdecken. Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Fisch in den Ofen geben. Im Abstanden von 10 Minuten mit der Flussigkeit
aus der Auflaufform begief3en. Nach 45 Minuten Pergament entfernen und
braunen lassen.

Fisch mit Zitronenscheiben garnieren. Dazu Reis und Salat.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
22.06.03 barcelona2002

Goldbrasse im Weil3weinsaucenspiegel M
an Linguine, Spargel und Tomatenconcasse

Zutaten fur 2 Portionen

2 Fisch(e), Goldbrassen je ca. 400 g
4 Stange/n Spargel, grin

4 Stange/n Spargel, weil}

1 Fleischtomate(n)

1 Schalotte(n)

1 Zehe/n Knoblauch

400 ml Fischfond

100 ml Wein, weil3, trocken

2 cl Wermut (Noilly Prat)

150 ml sufRe Sahne
200 g Nudeln, (Linguine)

1 Glas Kaviar (Forellenkaviar)
Thymian, frisch
Schnittlauch
etwas Mehl
Butter
Olivendl
Salz und Pfeffer



Die Goldbrasse ist auch unter dem Namen Dorade Royale bekannt. Auffal-
lendes Merkmal ist das goldene Band zwischen den Augen, was nach dem
Tod jedoch verblasst. Zu Beginn der Seitenlinie sitzt ein dunkler Fleck.
Vorkommen im Ostatlantik vor der nordwestafrikanischen Kuste bis zur
nordlichen Biskaya, um die Azoren und im Mittelmeer. Bis zu 3 kg kann
die Goldbrasse wiegen, ihr exzellentes Fleisch ist fein, weil3 und mager
und ist bei Feinschmeckern sehr geliebt.

Fischfond, Weil3wein und Noilly Prat in einer Stielkasserolle zum Kochen
bringen und bei mittlerer Hitze auf die Halfte einkochen. Sahne dazugeben
und wieder einkochen, bis die Sauce eine samige Konsistenz bekommt.
Nudeln nach Packungsvorschrift kochen. Schnittlauch in Réllchen schnei-
den.

Tomate enthauten, das dunne mit den Kernen entfernen und das Toma-
tenfleisch wurfeln. Schalotte und Knoblauchzehe sehr fein wirfeln. Etwas
Ol in einer Stielkasserolle erhitzen und Schalotten- und Knoblauchwiirfel
glasig anschwitzen. Tomatenstuckchen dazu geben und kurz mischen. Mit
Pfeffer und Salz wirzen. Concassee nur anwarmen, nicht zum Kochen
bringen, dann zerfallt es und wird zur Sauce.

Spargel schéalen. Grinen Spargel eine Minute, weil3en Spargel 3 Minuten in
Wasserdampf blanchieren. Kopfsticke in ca. 6 cm lange Stucke schneiden,
den Rest der Stangen in schmale Radchen schneiden.

In einer groRen Pfanne 1 El Butter und 2 El Olivendl heil? werden lassen.
Brassen, die bereits vom Fischhandler ausgenommen und geschuppt wur-
den, nochmals waschen und trocken tupfen. Fische links und rechts 3 x
leicht schrag einschneiden. Bauchhohle Salzen und Thymianzweige hinein-
stopfen. Fische von aul3en Salzen, einseitig mit Mehl bestauben und mit
der bemehlten Seite in die heil3e Pfanne geben. Etwa 3-4 Minuten kraftig
anbraten, Fische wenden und bei geringer Hitze in etwa 5 Minuten zu En-
de garen.

Saucenspiegel auf die vorgewarmten Teller giel3en, Fisch hineinlegen, Lin-
guine mit einer Gabel schneckenférmig einrollen und einen Thymianzweig
in die Mitte stecken. Spargel und Concassee anlegen und alles mit Forel-
lenkaviar, Schnittlauch und Spargelrddchen garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
06.08.05 Schrat

Goldbrasse mit Merlan gefullt 2 Ei + 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Fisch (Goldbrasse, mdglichst die Mittelgrate entfernen lassen)

4 Filet vom Merlan (Wittling), & etwa 1509
30 g Weil3brot, vom Vortag, ohne Rinde

2 Ei(er), hartgekocht



1 Bund Estragon
Kerbel

4 Zehe/n Knoblauch

4 El Zitronensaft

125 g Creme fraiche

2 Eigelb

50 g Butter
Muskat
Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Die Goldbrasse kalt abbrausen, abtupfen. Die Merlanfilets in Wurfel
schneiden und in eine Schussel geben. Das Brot dazubréckeln. Die hartge-
kochten Eier pellen und wiurfeln. Die Krauterblattchen von den Stielen
zupfen, Knoblauchzehen schalen. Mit den anderen Zutaten vermengen.

Die Masse mit dem Blitzhacker purieren. 2 El Zitronensaft, Créeme fraiche

und die rohen Eigelb dazugeben. Gut durchmischen, mit Muskat, Salz und
Pfeffer wirzen.

Die Bauchoffnung der Goldbrasse mit der Farce fullen. Mit Kiichengarn zu-
nahen. Den Backofen auf 230 Grad vorheizen.

Den Fisch in eine gebutterte, feuerfeste Form legen. Mit der Ubrigen But-

ter in Fléckchen bestreuen. Mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln. Im
vorgeheizten Backofen in etwa 30 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
03.05.02 Tencs

Goldbrasse romische Art

Zutaten fur 4 Portionen

2 Stuck Fisch (Goldbrassen), & 500 g, kiuchenfertig

4 El Zitronensaft
1 Kopf Salat (Romanssalat)
Salz und Pfeffer aus der Muhle, schwarz
4 Zweig/e Salbei
60 g Butter
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
600 ml Wein, weil3
1 El Mehl

Zubereitung



Die Fische von innen und aul3en unter flieBende kaltem Wasser waschen
und grundlich trocken tupfen. Die Haut von beiden Seiten mehrmals
schrag bis zu den Graten einschneiden. Innen und aul3en mit Zitronensaft
betraufeln.

Den Salat putzen und waschen. Die Salatblatter in kochendem Salzwasser
blanchieren, abschrecken, abtropfen lassen und in breite Streifen schnei-
den. Salbei waschen und trocken schutteln. 4 Blatter beiseite legen und je
2 Zweige in die Bauchhohlen der Fische stecken. Die Fische salzen und
pfeffern.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. In einer ofenfesten Pfanne 40 g
Butter zerlassen, die Fische darin auf jeder Seite 2 Min. anbraten. Die Erb-
sen und die Salatstreifen daneben verteilen und den WeilRwein dazugie-
Ren. Die Pfanne mit Deckel oder einem Stick Alufolie abdecken und die
Fische im Ofen etwa 30 Min. garen.

Die Brassen aus dem Ofen nehmen und auf eine Servierplatte legen. Das
Gemuse um die Fische herum verteilen und im abgeschalteten Ofen warm
halten.

Das Mehl mit der restl. Butter verkneten und zu einer Kugel formen. Den
Bratfond in einem Topf durchsieben, kurz aufkochen und mit der Butter-
Mehl-Kugel binden. Die beiseite gelegten Salbeiblatter hacken und unter
die Sauce ruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fische mit dem
Gemuse, der Sauce und nach Belieben mit frittierten Salbeiblattern anrich-
ten.

22.5.02 Baerbelchen CK

Goldbrassen-Tee-Reisgericht
4 Personen

200 g Goldbrassenfilet Meerbrasse

3 Weil3er Sesam

100 ml Sojasauce

2 Reiswein

250 Gekochten Reis

2 Platten gepresster Seetang -z. B. Kombu
Etwas Senf

1/2 1 Griner Tee

Pro Person sechs dunne Scheiben rohen Fisch vorbereiten. Den
weillen Sesam mit klarem Wasser abspulen, bei kleiner Flamme



anrdsten und zermahlen.

Die Sojasauce und den Reiswein hinzugeben und mit dem Sesam
verruhren.

Dann darin die Fischscheiben fur 6-7 Minuten leicht anbraten und
anschliel3end in feine Streifen schneiden.

Den frisch gekochten und noch warmen Reis in eine Schale fullen,
bis diese zu zwei Drittel gefillt ist, den Fisch darauf drapieren
und mit der Sauce uUbergielien.

Nun den Seetang im Senf verteilen und zugeben. Den heil3en Tee
hinzugiel3en, abdecken und nach zwei bis drei Minuten alles
geniel3en.

Variation: auBRer Goldbrasse kann man auch Scholle oder
Thunfisch verwenden.

Wissen Uber gesundes Leben kommt vor allem aus dem Fernen Osten:
Gerade die Chinesen und Japaner haben uns Europaern auf diesem
Gebiet viel voraus. Im ersten Band der neuen Reihe "Langer leben,
besser leben" hat die Hobbythek- Redaktion alte Weisheiten mit neuem
Wissen zu einem Ratgeber fur gesunde Ernahrung und Lebensweisen
verbunden.

In der ferndstlichen Medizin spielen vor allem diejenigen

Heilmittel eine grof3e Rolle, die langfristig gegen Krankheiten und
vorschnelles Altern vorbeugen. Dazu z&hlen gruner Tee, Ingwer,

Algen und Ginseng.

Gruner Tee ist seit einigen Jahren auch bei uns "in". Durch seine
schonende Herstellung enthalt er viele gesunde und heilende
Inhaltsstoffe. Das und vieles mehr wird in diesem Hobbythek- Buch
erklart. Die Tipps reichen von der richtigen Zubereitung bis hin zu
Grun-Tee-Kosmetik zum Selbermachen und Gerichten mit dem gesunden
Muntermacher.

Aul3erdem geht es um die Heilkraft von Pilzen, Ginseng und Ingwer -
die in der "Kuchen-Hausapotheke" nicht fehlen sollten. Wie man mit
fern6stlichen Lebenselixieren Leckeres kocht, wird in vielseitigen
Rezepten gezeigt, zugeschnitten auf europaische Gaumen und Magen,
versteht sich.

Grillfisch aus dem Korb
4 Portionen



2 Brassen oder Snapper

Salz

Speisedl

Kréauter der Provence
250 g Baguette

Fisch zuerst schuppen, dann ausnehmen, mit kaltem Wasser absptlen und
trocken tupfen. Innen und aul3en salzen und mit Krdutern bestreuen.

Fisch leicht ein6len und in ebenfalls gedlte Grillkdrbe legen. Unter mehr-
maligem Wenden und erneutem Eindlen ca. 10 bis 12 Minuten grillen.

Mit frischem Baguette und nach Belieben mit Dips servieren

:Pro Person ca. : 300 kcal
:Pro Person ca. : 1256 kJoule

Kanarischer Fischtopf

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Fischfilet (Rotbrasse), frisch oder TK

2 Zwiebel(n)
4 Tomate(n)
1 Paprikaschote(n)
3 Zehe/n Knoblauch
Petersilie
Kimmel
Thymian
1 Lorbeerblatt
1 Glas Wein, weil}
2 El Ol
Salz
2 El Wasser

Zubereitung

Aus den gewdirfelten Zwiebeln, Tomaten, Paprika, WeiBwein, Ol, Wasser,
Knoblauch (zerdrickt), wenig Salz, Petersilie und Kimmel einen Sud be-
reiten. Am Schluss noch ein Lorbeerblatt und Thymian zugeben. In diesem
Sud den in kleine Stucke geschnittenen Fisch garen.

Dazu schmecken Weil3brot oder Runzlige Kartoffeln (bei meinen Rezep-
ten).



Variante: Nur 500 g Rotbrasse und zuséatzlich 500 g gemischte Meeres-
frichte verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.12.05 Anchi

Meerbrasse mit Basilikum

Plaah Raad Prik

2 Meerbrassen; Kuchenfertig a 500 g

1 Tl Salz

3 Chilischoten; frische thailandische

1 rote Paprikaschote

1 grune Paprikaschote

4 Knoblauchzehen

30 Scheibe Thailandisch- Basilikum Blatter
11 Pflanzen6l geschmacksneutrales

3 El Ol

3 El Fischsauce

3 El Weinessig; oder Reisessig
3 El Palmzucker; oder brauner Zucker

Die Brassen auf beiden Seiten rautenférmig nicht zu tief einschneiden.
Innen und auflen mit Salz einreiben.

Die Chili- und Paprikaschoten waschen und putzen. Die Paprikaschoten in
Streifen schneiden.

Den Knoblauch Schéalen und mit den Chilis im Moerser zerstampfen. Das
Basilikum waschen.

Das Ol erhitzen. Die Brassen darin bei mittlerer Hitze schwimmend in et-

wa 20 Minuten goldbraun braten.

Etwa 5 Minuten vor Garzeitende der Fische Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Knoblauch-Chili-Paste darin anbraten. Die Fischsaucen den Essig, den
Zucker, etwas Wasser und die Paprikastreifen hinzufigen. Das Basilikum
einruhren und die Sauce abschmecken.

Die Brassen vorsichtig abtropfen lassen und auf einer Platte anrichten.
Die Sauce Uber den Fisch giel3en.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
Pro Portion ca. 640 kcal



Meerbrasse mit Tomaten

Fur 4 Person
Zubereitung: 25 Minuten

1 Bund Fruhlingszwiebeln

4 Tomaten

1 unbehandelte Zitrone

1 kuchenfertige Meerbrasse (etwa 800 Qg)
2 Rosmarinzweige

1 TI Olivenol

1/8 | trockener Weil3wein
3 El gehackte Petersilie

30 g Schafkéase

200 g Reis als Beilage

Salz und Pfeffer

Zwiebel putzen, waschen und in 2-3 cm lange Sticke schneiden. Tomaten
bruhen, hauten und achteln. Die Zitrone heild waschen und in 5 dunne
Scheiben schneiden. Den Fisch aul3en und innen mit Salz und Pfeffer ein-
reiben. 1 Rosmarinzweig und 2 Scheiben Zitrone in die Bauchoffnung des
Fisches stecken. In den gewasserten ovalen Fisch-Romertopf 3 Zitronen-
scheiben legen, den Fisch darauf betten.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen, das Gemiise mit dem restli-
chen Rosmarin darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min dunsten. Wein und Peter-
silie unterruhren, aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wirzen und auf
dem Fisch verteilen. Kase grob zerkrimeln und daruber streuen. Den
Fisch zugedeckt im Backofen bei 200 °C (Umluft 180°C) 40 Min garen.

Reiszubereitung: In einem kleinen ofenfesten Topf, der neben dem R0o-
mertopf im Backofen Platz hat, 2 Tassen Wasser mit %2 Tl Salz, 1 Tasse
Basmatireis und 1 Lorbeerblatt geben, Den Topf mit Alufolie verschliel3en
undl Stunde zum Garen neben den Romertopf setzen.

Garzeit: 40 Minuten
Pro Person: 410 kcal, 30 g Eiweil3, 12 g Fett, , 42 g KH

Rotbrasse auf Mangold-Paprikagemuse

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Rotbrassenfilets,

Saft von 1 Zitrone,

1 El Mehl,

1 El gehackte Petersilie,
Salz,



2 El Butter,
2 El Pflanzenol.

Fur das Mangold-Paprikagemiuse:
1 grolRer Mangold,

1 roter und 1 gelber Paprika,
1/16 | Weil3wein,

1 Zehe Knoblauch,

3 Schalotten,

Saft von 1/2 Zitrone,
Muskatnuss,

Salz,

Pfeffer,

2 El Butter.

Zubereitung:

Paprika waschen, halbieren, vom Kerngehause befreien und kleinwurfelig
schneiden. Schalotten schalen und feinwirfelig schneiden. Mangold vom
Strunk befreien. Mangoldstiele gut waschen, eventuell bestehende Faden
von den Stielen abziehen. Mangold quer zur Stange in 3 mm dicke Strei-
fen schneiden.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen, Salz und Zitronensaft beige-
ben. Mangold ins Wasser legen, ein Mal aufkochen lassen. Mangold he-
rausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und auf einem Sieb abtrop-
fen lassen.

In einer flachen Pfanne 1 El Butter zergehen lassen. Schalotten in der But-
ter anschwitzen, Paprikawdurfel ebenfalls mitschwitzen. Nach 2 Minuten
Mangold, die zerdruckte Knoblauchzehe beigeben. Mit Weil3wein abldschen
und kurz dunsten lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Zuletzt
noch 1 El kalte Butter in das Mangold-Paprikagemuse einruhren.
Fischfilets portionieren, mit Salz und dem Saft einer halben Zitrone wur-
zen. Fischfilets beidseitig mit Mehl bestauben. In einer beschichteten
Pfanne Ol erhitzen, die Fischfilets darin beidseitig braten. Fisch aus der
Pfanne nehmen, im Bratriuckstand 2 El Butter aufschaumen lassen und
etwas braunen. Den Saft einer halben Zitrone und die gehackte Petersilie
einrthren. Pfanne vom Herd nehmen. Mangold-Paprikagemiuse auf vorge-
warmten Tellern anrichten. Fischfilets darauf legen, mit der Zitronen-
Petersilien-Butter begielien

Rotbrassetopf (Sama)

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Fisch (Rotbrasse - Sama)
6 Scheibe/n Weil3brot, dinn



Ol (Olivenol)
6 Knoblauch
2 Lorbeerblatter
Thymian
etwas Essig (Weinessig) oder Wein

Zubereitung

Den Fisch entschuppen, ausnehmen, Graten entfernen und in Stucke
schneiden. In Olivendl goldbraun anbraten.

In frischem Olivendl die dinn geschnittenen Weil3brotscheiben anbraten
und die ganz fein geschnittenen Scheibchen der Knoblauchzehen hinzuge-
ben. Beides in einen Mdrser geben und mit der gehackten Petersilie und
etwas Salz gut zerstofRen. Nun mit den Lorbeerblattern, dem Thymian,
Wasser und Weinessig in eine grol3e Pfanne geben und mit etwas Salz ab-
schmecken. Aufkochen lassen. Den Fisch hinzufligen und kurz in der Sau-
ce schmoren lassen.

13.8.02 Sonja* CK

Buckling

Bucklinge mit Eierkuchen 4 Ei M
Bockeme met Eierkoche

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fisch(e) (Bucklinge)

4 Ei(er)
4 El Mehl

Salz
Milch

Zubereitung

Von den Bucklingen die Haut abziehen und die Graten entfernen. Aus den
Eiern, dem Mehl, der Milch und dem Salz einen Eierkuchen machen. Das
Fett in die Pfanne geben, die Halfte der Bucklinge leicht darin braten.
Dann den halben Eierteig dartber gie3en und alles gut backen lassen. Mit
der anderen Halfte genauso verfahren.

Dazu schmeckt Rapunzelsalat sehr gut.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten



19.11.05 Der_Chefkoch

Bucklingsauflauf M

1 kg Kartoffeln (ca. 6 mittelgrolie)
3 mittelgrol3e Zwiebeln

1 Stange Lauch

4 El Butter

6 Bucklinge
100 g Sardellenfilets

1/4 | Sahne (ich mische halb Sahne, halb Creme fraiche)

1/4 Tl Salz
1 Tl Pfeffer schwarz adM.
2 El Semmelbrosel

Kartoffeln waschen, schalen und in dinne Scheiben (max. 2mm)
schneiden. Fische ausnehmen, putzen und in mundgerechte Stucke tei-
len, Zwiebeln und Lauch in Ringe schneiden. Lauch- und Zwiebelringe in 2

El Butter glasig dinsten.

Eine feuerfeste Form mit Butter ausstreichen. Abwechselnd Kartoffeln,
Bucklinge, Sardellenfilets, Zwiebeln und Lauch in die Form schichten.
Als erste und letzte Schicht die Kartoffeln dachziegelartig einlegen.

Salz und Pfeffer in 1/4 | Sahne verrihren und Uber das Gericht giel3en,
Semmelbrésel dartiberstreuen und Butterflockchen darauf setzen. Im
(vorgeheizten) Backofen bei ca. 200GradC 30 Minuten backen. Mit der
restlichen Sahne Ubergie3en und weitere 15 Minuten backen bis der
Auflauf goldbraun ist.

Den Bucklingsauflauf sehr heild mit grinem Salat servieren. Dazu
schmeckt ein Kuhles Bier sehr gut.

Bucklingsaufstrich

Zutaten fur 1 Portionen

2 Fisch(e) (Bucklinge)

100 g Butter

1 Zwiebel(n)
Zitronensaft
Zwiebel(n)



Petersilie, frische
Weillbrot

Zubereitung

Bucklinge hauten, entgraten und durch den Wolf drehen. Butter schaumig
rihren. Fisch und etwas fein gehackte Zwiebel zufiugen und mit einigen
Tropfen Zitronensaft abschmecken.

Weil3brotscheiben bestreichen und mit dinnen Zwiebelringen und Petersi-
lie garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.08.05 Dragonfly-Lady

Bucklingscreme

Zutaten fur 1 Portionen

1 m.-grol3e Fisch(e) (geraucherter Buckling)
1 Schalotte(n), fein gehackt
2 Zitrone(n), den Saft davon
100 g Butter, weich
Salz und Pfeffer
Fondor

Zubereitung

Buckling enthauten und entgraten. Fischfleisch, weiche Butter, den Saft
einer halben Zitrone, die fein gehackte Schalotte, Salz, Pfeffer und Fondor
im Mixer purieren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

Dazu passt ein kraftiges Bauernbrot oder Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
25.10.05 Gottfried

Eierpfannkuchen mit Bucklingen 3 Ei M

250 g Mehl,

1/4 1 Milch, ca.

2 bis 3 Eier, evtl. mehr
1 klein/e Prise Salz,
einige Stucke entgrateter, gehauteter Buckling



zum Braten
Butterfett

Aus Mehl, Milch, Eigelb und einer Prise Salz einen Teig rihren und 15
Minuten ruhen lassen. Eiweil3 zu steifem Schnee schlagen und
unterheben, Bucklingsstuicke beifugen. Die Pfanne mit wenig Fett
erhitzen, Teig mit einer kleinen Schopfkelle einfullen, zerflielRen

lassen und auf der Unterseite backen. Wenn die Oberseite nicht mehr
flussig ist, durch Rucken den Pfannkuchen I6sen und umwenden; Kénner
werfen ihn mit elegantem Schwung herum. Etwas Fett darunter schieben
und auf der zweiten Seite auch goldgelb backen.

Hollandische Reistorte 6 Ei M

2 Tassen Natur Reis in Salzwasser ca. 35 min kochen, abschrecken + ab-
tropfen

1 El Butter zerlassen

5- 6 Eier verquirlten mit

Salz + Muskat gewdurzte, Ruhrei bereiten

3-4 Bucklinge enthautete+ entgratete

6 Tomaten vierteln , oder Dose abgiel3en

Y4 | saure Sahne (Kefir)

2 El ger. Kase

In gefettete Form, lagenweise

Reis+ Fisch+ Ruhrei,+ Tomaten

Saure Sahne Ubergiel3en

Mit Kase bestreuen +

Im vorgeh. Backofen ca. 15 min tberbacken
Hans60

Katerlieschens Bucklingssouffle M

1 1 Milch

80g Butter
gestrichener Teel. Salz
1 Paket Kartoffelptreepulver (4 Portionen)

2 grof3e Bucklinge

1 grol3e Zwiebel
2 El. Ol



100 g Schinkenspeck in Scheiben

1 Tomate
1/2 Tasse Semmelbrosel

1/2 Tasse geriebener Kase

Die Milch mit 30 g Butter und dem Salz erhitzen. Vom Herd nehmen und
das Pureepulver mit dem Schneebesen einrthren. Die Bucklinge enthau-
ten und die Filets von den Graten heben. Kleine Graten noch entfernen.
Die Zwiebel schalen und in Scheiben schneiden. Diese in dem Ol hellbraun
werden lassen. Den Schinkenspeck in feine Streifen schneiden. Eine flache
feuerfeste Form mit 20 g Butter ausstreichen. Die Halfte des Kartoffelpu-
rees einfullen. Die Bucklingsfilets darauf legen. Die Zwiebeln Schinken-
speckstreifen und die Tomate in Scheiben daruber verteilen. Das restliche
Puree einfullen, glatten, die Semmelbroésel mit dem Kése gemischt
dartberstreuen und obenauf Butterflocken setzen. Im vorgeheizten Ofen
bei 200°C Oberhitze 10 Minuten backen. Portionen mit dem L&ffel abste-
chen.

Dazupassen: Graubrot, Butter, und Kaffee oder Tee

RuUhrei mit Buckling 4 Ei

fur 2 Personen:

Zutaten:

1 Buckling

1 El Zitronensaft
1/2 Bund Schnittlauch
1 El Butter

4 Eier

Salz,
Pfeffer
2-4 Scheiben Sechskornbrot

Zubereitung:

Vom Biuckling Kopf und Haut entfernen. Den Fisch sorgféaltig entgraten und
mit einer Gabel grob zerpfliucken. Mit Zitronensaft betraufeln. Schnittlauch
waschen und in Réllchen schneiden.



Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Fischsticke kurz durchbraten. Die
Eier mit 1 El Wasser und 2 Prisen Salz verquirlen und tber den Fisch gie-
Ren. Leicht durchrihren, bis die Eier stocken. Mit Pfeffer und Schnittlauch
bestreuen und auf die Brotscheiben verteilen.

Tipp: Dazu schmecken auch Bratkartoffeln und ein Salat.

Pro Person: 460 kcal
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Stortebekersuppe

Zutaten fur 4 Portionen
4 Stuck Fisch, gerauchert (Bucklinge der anderen Raucherfisch)

75 g Speck, mager

2 Stange/n Porree, (0 4 Zwiebel)

2 Mohre(n)

500 g Kartoffeln

2 El Tomatenmark

1.5 Liter Bruhe, (auch von Bruhpulver oder Bruhpaste)
Majoran
Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Bucklinge hauten, entgraten, in kleine Stucke pflicken.

Speck in kleine Wurfel schneiden und auslassen. Den in Streifen geschnit-
tenen Porree darin anschwitzen. Die in Stifte geschnittenen Mdéhren und
die roh in dinne Scheiben geschnittenen Kartoffeln zugeben. Mit Brihe
soweit aufflllen, dass die Flissigkeit 2cm Uber dem Gemuse steht. Alles
auf kleiner Flamme gar kochen.

Vorbereiteten Fischstiicke in kleiner Pfanne erhitzen, Tomatenmark
zugeben, mit durchschwitzen lassen. Ansatz mit Majoran und reichlich Pe-
tersilie wiurzen und an die Suppe geben. Nochmals mit Salz&Pfeffer ab-
schmecken, kurz durchziehen lassen.

Sehr heil} servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
06.11.05 Homer222



Calamatis + Tintenfisch

Calamares con piselli

Man braucht

500 g Tintenfische (Calamares oder Seppie)
tiefgefroren und in Streifen geschnitten

1 Ig Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

3 frische Salbeiblatter

250 g frische Tomaten (oder eine 1/2 kleine Dose)

5 El Olivenol
1 Tasse= trockenen Weillwein
Salz

schwarzer Pfeffer
300 g ausgehulste Erbsen,
frisch oder tiefgefroren

Die Tintefische auftauen lassen, kurz waschen und trocken tupfen. Die
Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen
schalen und durch die Knoblauchpresse driucken. Petersilie und Salbei
waschen, trocken tupfen und getrennt feinhacken. Tomaten kurz in
kochendes Wasser tauchen, enthduten, halbieren und Stielansatze
sowie Kerne entfernen (Dosentomaten abtropfen lassen und mit einer
Gabel zerdricken). In einer Kasserolle 4 Essloffel Olivendl

erhitzen, die Zwiebelringe darin glasig dunsten, den Knoblauch und

die Halfte der Petersilie hinzufugen. Den Tintenfisch in die

Kasserolle geben und bei starker Hitze kochen lassen. Nach 5 Minuten
den Wein angief3en und unter Ruhren fast ganz verdampfen lassen. Dann
die Tomaten untermischen und alles mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wirzen. Den Fisch zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 50
Minuten kochen lassen. Frische Erbsen ca. 20 Minuten, tiefgefrorene ca.
10 Minuten vor Ende der Garzeit mit dem gehackten Salbei in die
Kasserolle geben und mit den Tintenfischen weich kochen. Vor dem
Servieren noch 1 Essloffel Olivendl und die restliche Petersilie
untermischen.

Dazu passt sehr gut Naturreis und ein trockener Weiswein, z.B.

Calamares en su tinta
Portion: 4



1 kg Tintenfische; Sepia oder Kalmar

125 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 El Olivendl; kaltgepresstes
40 g WeilRbrotkrumen; frisch
Salz

WeilRer Pfeffer; f.a.d.M.

1/4 1 Weildwein

2 Ilg Tomaten; abgezogen und gehackt
1 Spur Chilipulver
Kartoffelmehl

1 Prise Armagnac

Tintenfische grundlich waschen. Den Kopf mit den Fangarmen mit einem
scharfen Messer abschneiden und den Beutel vorsichtig der Ld&nge nach
aufschneiden. Nun die Sepiaschale herausheben. Dazu den Tintenfisch an
den Schnittrandern vorsichtig auseinanderziehen, so dass das Fischbein
offen liegt und greifbar ist. Am unteren Ende des Kdérpers ist jetzt der
glanzende Tintenbeutel mit seinem dunklen Inhalt, der Tinte, zu sehen.
Nun werden die Eingeweide entfernt. Den Tintenfisch dazu mit den Han-
den fassen, mit einem Daumen in den Korper greifen und die Eingeweide
vorsichtig herausldésen. Dabei aufpassen, dass der Tintenbeutel nicht
verletzt wird. Die Tinte wurzt Tintenfischsauce, bindet sie aber auch leicht.
Jetzt die Tinte herausdricken. Mit Daumen und Zeigefinger geht's am bes-
ten. Die dunkle wirzige Flussigkeit wird in einem Gefald zur weitern Verar-
beitung aufgefangen. Tintenfisch dazu in beiden Handen festhalten und
dann mit Daumen Gegendruck durch den Zeigefinger die Tinte herausdru-
cken.

Beutel beiseite legen, Arme so vom Kopf trennen, dass sie durch einen
dunnen Fleischring verbunden bleiben, Arme und Flossen putzen und in
feine Stucke oder Streifen schneiden.

Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen. Je eine Zwiebel und eine
Knoblauchzehe zuriicklegen. Die Halfte des Ols erhitzen. Tintenfischstrei-
fen darin mit der feingehackten Zwiebel und der zerdrickten Knoblauch-
zehe rasch anbraten. Bei geringer Hitze im geschlossenen Topf etwa 30
Minuten schmoren. Eventuell einen Schuss Wasser angiel3en.
Die WeilRbrotkrumen zugeben, salzen, pfeffern und mit dieser Mischung
die Tintenfischbeutel fullen. Zunahen oder in Schweinenetzstiicke wickeln.
Im restlichen erhitzten Ol mit der zuriickgelegten Zwiebel und der
Knoblauchzehe, beides gehackt, im Topf anbraten. Weiliwein angiel3en,
Tomaten zugeben und mit etwas Chilipulver wirzen. Im offenen Topf etwa
30 Minuten simmern lassen.

Etwas Kartoffelmehl in der Tinte glattruhren. Unter Ruhren zu den
Tintenfischen geben und die Sauce damit binden und wurzen. Mit Armag-
nac, Salz und Pfeffer abschmecken.



Calamares in WeiRwein M

Far drei Portionen

500 g Calamares (TK oder frische)
2 Zwiebeln

30 g Butter oder Margarine

1 Paket TK-Blattspinat

250 g Tomaten

1/2 Becher Creme fraiche (75 Q)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gemahlener Koriander
100 ccm Weildwein

Calamaris abspulen und trocken tupfen. Zwiebelwiurfel in heilem Fett
glasig dunsten. Aufgetauten Spinat und entkernte Tomatenstucke zuft-
gen.
Creme fraiche unterruhren. Das Gemuse mit Salz, Pfeffer und Koriander
abschmecken. In die Calamaris fullen. In eine ofenfeste Form geben und
den Wein zufiigen. Form in den Backofen schieben. Auf 200 Grad schalten
und dreil3ig Minuten backen.

Dazu: Brot

Pro Portion ca. 340 Kalorien /1423 kJ)

Calamaris in Tomatensauce
Portionen: 2

0,2 | Weil3wein, trocken

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

750 g Tomaten (oder eine kleine Buchse stickigen Tomaten)
5 g Olivendol

1 Bund Petersilie

ca. 30 g Tomatenmark

250 g Calamris (Ringe - nicht paniert)

Tiefgekuhlte Ringe langsam im Kihlschrank tauen lassen. Die Ringe mit
gehackter Zwiebel, Cilli und Knobi scharf anbraten, Tomatenmark



zugeben und auch leicht anbraten. Mit Weil3wein abloschen. Die gehaute-
ten und entkernten Tomatenstlucke (oder abgetropfte Tomatenstucke
aus Buchse) zugeben. Ca. 15 Minuten kocheln lassen. Mit gehackter Pe-
tersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilagen Brot, Nudel, Salat

Bemerkung: Ich habe gelesen das tiefgefrorene Calamris sehr viel Wasser
ziehen, man sollte diese kurz blanchieren. Bei Frischen ist das nicht ndotig.

Nahrwerte pro Portion 305 kcal, 4,69 Fett, 13,57 Fett %

Frittierte Tintenfische, Kalamarakia tiganita 2 Ei

600 g Sehr kleine Tintenfische Kuchenfertig vorbereitet

2 Eier

2 El Mehl

Sonnenblumendl; zum -- Ausbacken
Salz

2 Unbehandelte Zitronen

Tintenfische kalt waschen, auch die kleinen Beutel von innen aul3pulen.
Die Fangarme von dem ubrigen Teil trennen (das spar ich mir immer).
Die Tintenfische mit Kuchenpapier abtupfen.

In einem tiefen Teller Eier verquirlen. Mehl auf einem flachen Teller
sieben. Ol im Frittiertopf oder etwa sechs Zentimeter hoch in einer
kleinen Pfanne erhitzen, bis an einem hineingehaltenem Holzstabchen
Blaschen hochsteigen. Vorsicht Spritzgefahr!

Tintenfische leicht mit Salz bestreuen, in Mehl wenden, durch die Eier
ziehen und im Ol schwimmend ausbacken, bis sie sich hellgelb farben.

Frittierte Tintenfische auf Kichenpapier entfetten. Zitronen waschen, in
Viertel schneiden. Damit werden die Tintenfische bei Tisch betraufelt.

Getrank: Ein trockener weil3er Kurtaki vom Peloponnes passt ausgezeich-
net dazu.

Tipp! Wenn Ihr zu den Tintenfischen Bauernsalat und Kartoffel-
Knoblauch-Paste serviert, ergibt sich eine leicht sattigende Mahlzeit.

Zubereitung: ca. 45 Minuten

Pro Portion: ca. 160 kcal



Gefullte Tintenfische
Calamari ripieni

Portionen: 2

500 g kleine geputzte Tintenfische

1 Brotchen vom Vortag
1 Knoblauchzehe

4 Sardellenfilets

je 1 El gehackte glatte Petersilie und gehacktes Basilikum
2 El Olivenadl,

1 El Zitronensaft

Salz und Pfeffer

50 ml trockener Weildwein

2 Ciabatta- Brotchen

100 g Tintenfische wiurfeln, Brotchen in kaltem Wasser einweichen, aus-
drucken. Knoblauch hacken. Brotchen Tintenfischwurfel, Knoblauch, Sar-
dellenfilets, Krauter fein purieren, 1 El Ol und Zitronensaft unterriihren,
mit Salz abschmecken. Backofen auf 200 °C vorheizen, den ganzen Tin-
tenfisch mit der Masse fullen, mit Rouladennadeln zusammenstecken, in
eine feuerfeste Form legen, restliches Ol und Wein verriihren und Uber die
Tintenfische verteilen, im Ofen etwa 30 Min garen, zusammen mit dem
Brotchen servieren.

Zubereitungszeit 1 ¥2 Stunden
Pro Portion: 520 kcal, 17 g Fett = 29 %

Kalamari a la Mittwoch

Zutaten fur 2 Portionen

300 g Tintenfische (Ringe)

2 Zehe/n Knoblauch

1 handvoll Rucola, gehackt

8 Kirschtomate(n), halbiert

Glas Sauce (Dorita Dippas Chile Cheese, Kasedip fur Tacos)
etwas Wein, weil}

2 handvoll Cashewntsse

Zubereitung



Die blanken Tintenfischringe in eine feuerfeste Form geben. Den Knob-
lauch dartber pressen. Den Rufcolasalat grob hacken und dartber geben.
Die Kasecreme auch daruber geben. Mit WeiRwein auffillen - ca. 200 ml.
Die gehackten Cashewkerne dartiber streuen und fur 20 Minuten in den
vorgeheizten Ofen - bei 180C Umluft.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
12.11.02 Gummiadler

Kalmare in Sherry M

FUr Géaste - exotisch, wieso kann man die nicht selber essen ?
4 Portionen

Die Kalmare waschen und hauten. Arme tUber dem Kopf abschneiden und
in Stucke schneiden,

Tuben in Ringe oder Streifen, Kopf wegwerfen.

Schalotten schélen, halbieren und in Streifen schneiden.

Olivendl in den gewasserten RoOmertopf giel3en, darauf die Zwiebeln ver-
teilen und darauf die Kalmare.

Pfefferkorner, Lorbeerblatter,

1 knappen Tl Salz und den Zucker daruber geben.

Alles verruhren.

Die Kalmare zugedeckt im Backofen bei 200 °C (Umluft 180°C) 20 Min
garen, dann auf 180 °C (Umluft 160°C) schalten und 20 Min weitergaren.
Sherry und Essig Uber die Kalmare gie3en und in 10 Min fertig garen.
Milch (1,5 % Fett) Dill und Petersilie bestreuen.

Beilage: Fladenbrot oder Reis und Rufcolasalat.

Zubereitung: 30 Minuten Backzeit: 50 Minuten
Pro Person: 290 kcal, 36 g Eiweil3, 8 g Fett, ... %, 12 g KH

Risotto mit Tintenfisch-Tuben
Risotto di magro con sepie

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Tintenfische, -Tuben

300 g Tomate(n), reife
350 g Reis

1 Liter Fischbrihe

20 g Pilze, getrocknete
1 Zwiebel(n)



1 Stange/n Staudensellerie
1 Karotte(n)
1 Bund Petersilie
1 El Ol (Oliven)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Pilze im lauwarmen Wasser ca. 30 Minuten einweichen; Zwiebel, Stauden-
sellerie, Karotte und Petersilie waschen und klein hacken.

Tintenfische grundlich waschen und in Ringe schneiden.

Tomaten in kochendes Wasser geben, schalen, entkernen und zerkleinern.
Ol in einem groRen Topf erhitzen und das gehackte Gemiise, die Krauter,
die Pilze und die Tomaten darin ca. 10 Minuten andunsten. Jetzt den Fisch
zugeben und bei geringer Hitze etwa 45 Minuten garen.

Den Reis einrieseln lassen und sorgféaltig unterriihren, anschlieRend eine
Schopfkelle Fischbruhe angiel3en. Die restliche Bruhe nach und nach
zugeben, bis der Reis gar ist.

Das Risotto auf erwarmten Tellern servieren.

9.11.01 Eipesch CK

Soupies Scharaas

(Tintenfisch, Zypern)

250 g Soupies; Tintenfische

1 Tasse Trockenen Rotwein

1/4 Tasse Olivendl

2 Tomaten; gehautet, gerieben-- evtl. die Halfte mehr
1 Lorbeerblatt

Zimt; grobgemahlen

3 Gewlrznelken-- evtl. 1/3 mehr

10 Pfefferkorner

;Salz

;Pfeffer

Die Tinte gilt z.B. auf Zypern oder auch auf dem Peloponnes als
besondere Delikatesse. Vergleichbar vielleicht dem (roten)
Rogenanteil bei Jakobsmuscheln.

Soupies Scharas (sprich: ssuupjes s-charas)



Die Tintenfische unter flieBendem Wasser grundlich waschen. Den
Tintenbeutel entfernen und beiseite stellen, damit er spater beim
Kochen verwendet werden kann. Die Augen und weichen Knochen ent-
fernen und die Haut abziehen. Wenn die Tintenfische zu grof3 sind, halbie-
ren.

Die Tintenfische in einen Topf geben und ohne Zugabe von Wasser auf
dem Herd kochen, bis die sich bildende Flussigkeit verdampft ist. Das
Olivendl und die Tinte zugeben, die Tintenfische andinsten und mit
Wein abléschen. Geriebene Tomaten, Zimt, Gewdlrznelken zufigen und
bei milder Hitze schmoren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und warm oder
kalt servieren.

Tagliatelle mit Pilzen Bohnen und Tintenfisch

4 Portionen

80 g getrocknete, weil3e Bohnen (oder gekochte Bohnen a. d. Dose),
400 ml Gemusebrihe,

1 Lorbeerblatt,

400 g kleine Steinpilze,

1 Zitrone,

2 Knoblauchzehen,

1 Bund glatte Petersilie,

schwarzer Pfeffer, zerstol3en,

500 g frische Tintenfisch-Tuben oder TK- Tintenfischringe,

500 g Tagliatelle,
Salz,

4 El Olivenadl,

30 g kalte Butter

Getrocknete Bohnen in reichlich kaltem Wasser Gber Nacht einweichen.
Bohnen mit Brihe und Lorbeerblatt aufkochen und zugedeckt 60-90 Min.
koécheln lassen, bis sie weich sind und die Flussigkeit fast verkocht ist. Pil-
ze putzen, evtl. abblrsten, halbieren oder vierteln. Zitrone auspressen.
Knoblauch abziehen, in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, Blatter
von den Stielen zupfen, fein schneiden. Tintenfisch putzen: Kopf, Innerei-
en und Knorpelblatt entfernen, dunkle Haut abziehen. Tuben unter flie-
Rend kaltem Wasser ausspulen, in 1 cm breite Ringe schneiden und auf
Kuchenkrepp abtropfen lassen. TK- Tintenfischringe auftauen lassen. Nu-
deln in Salzwasser bissfest kochen. 1 El Ol in einer Pfanne erhitzen. Tin-
tenfisch darin scharf anbraten. Herausnehmen, leicht salzen, mit Zitronen-
saft betraufeln. Restliches Ol in die Pfanne geben. Pilze und Knoblauch 1
Min. darin braten. Bohnen samt Sud, Petersilie, Tintenfisch und gewdrfel-



ter Butter zugeben. Alles durchschwenken und mit Salz und Zitronensaft
abschmecken. Auf den Nudeln anrichten. Mit Pfeffer bestreuen.

Bei 4 Portionen pro Portion: 774 kcal, 22 g F, 25,6 %

Taro- Heringstopf 2 Ei

(Mpiho, Ghana) Afrika
4 Portionen

500 g Taro; oder andere-- Cocoyamssorte

11 ;Wasser
1 Prise ;Salz (1)

200 g Geraucherte Heringe

60 g Trockenfisch

2 Zwiebeln; gehackt

2 Knoblauchzehen; gehackt
1 Prise Ingwer; gemahlen
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz; (2)

1/2 ¢ Palmol

2 Eier

Die Heringe in schmale Streifen schneiden. Den Trockenfisch 10 Minuten
wassern, anschlieRend zerpflicken. Die Taro wirfeln und in Wasser mit
Salz (1) 15 Minuten kochen. Bei leicht verringerter Hitze Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer, Pfeffer und Salz (2) sowie Hering und Trockenfisch
beifigen. Mit einem Ruhrstab purieren. Unter standigem Ruhren Ol
zugeben und mindestens 10 Minuten kocheln, bis der Brei eine zahflussige
Konsistenz annimmt. Die verschlagenen Eier unterruhren, 10 Minuten ru-
hen lassen. Heild servieren.

Bemerkung: Varianten von Mpiho existieren in den meisten westafrikani-
schen Landern. In Nigeria ist das Gericht unter dem Namen "Asawo" bei
den Yoruba und ljebu sehr beliebt. Dort werden die Eier nicht eingeruhrt,
sondern hart gekocht und in Scheiben zum Eintopf gegeben.

Tintenfisch mit Gemuse und Sesam



Zutaten (fur 4 Personen):
1 kleiner Chinakohl (etwa 300 Q)
1 grol3e Fleischtomate

500 g kuchenfertige Tintenfische

3 El Sojasauce
2 El Weinessig

3 El Creme fraiche

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
1 Prise Zucker

3 El Pflanzenol

3 El Sesamsamen

1 Bund Dill

Zubereitung:

Den Chinakohl von den aufReren unansehnlichen Blattern befreien, halbie-
ren und den Strunk entfernen. Die Halften in schmale Streifen schneiden
und waschen. In einem Sieb gut abtropfen lassen.

Die Tomate mit kochendheilem Wasser uberbrihen, kurz darin ziehen
lassen, dann hauten, entkernen und grob hacken oder in Streifen schnei-
den.

Die Tintenfische unter flieRendem kaltem Wasser abspulen, dann quer in
schmale Streifen schneiden.

Aus der Sojasauce, dem Weinessig und der Creme fraiche eine Sauce ruh-
ren, mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken.

Das Ol im Wok bei starker Hitze heiR werden lassen und den Tintenfisch
etwa 5 Minuten unter Ruhren darin braten. Die Sesamsamen einstreuen
und kurz mitbraten. Die Tintenfischstreifen sparsam salzen, pfeffern und
mit dem Schaumlo6ffel aus dem Wok nehmen.

Auf milde Hitze zuruckschalten. Die Chinakohlstreifen und die Tomaten-
sticke in den Wok geben und etwa 8 Minuten unter Ruhren dunsten. Das
Gemuse mit der vorbereiteten Sauce abléschen und einmal aufwallen las-
sen. Den Tintenfisch untermischen, einmal gut durchrihren und alles zu-
gedeckt etwa noch 5 Minuten garen. Das Gericht nochmals abschmecken
und, falls ndtig, nachwdurzen.

Den Dill abbrausen, trocken schwenken, von den Stangeln zupfen und G-
ber die Tintenfische und das Gemuse streuen.

Als Beilage:



Ingwerreis

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

Tintenfisch- Risotto

750 g Tintenfischtuben -- ohne Tinte

1 Beutelchen Tinte

1 Zitrone

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Bd. Glatte Petersilie

174 1 Trockenen Weillwein
3/4 | Fischbruhe; Fischfonds
250 g Avarioreis

Olivendl

;Salz

;Pfeffer aus der Muhle

Den in Streifen geschnittenen Tintenfisch in Knoblauch, Zitrone und
Olivendl ca. 20 Minuten marinieren. Die feingehackte Zwiebel
andunsten, den Tintenfisch hinzugeben und anbraten, mit Wein
abléschen und Tinte hinzufigen. Ca. 20 Minuten leicht kécheln, ab und

zu etwas Fischbrihe zugiel3en.

Den Reis dazugeben und nach und nach die Fischbruhe hinzugiel3en, bis
der Reis aufgequollen ist. Dabei standig ruhren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und mit der Petersilie bestreuen.

Tintenfische auf Sherrysauce M

mit feinem Ratatouille

400 g kleine Tintenfische (hoéchstens 7-8 cm grol3),

1/8 | Fischfond,

1/8 | Creme double,

1/8 | trockener Sherry,

1 El fein geschnittene Petersilie,
1 Zucchini,

1 kleine Aubergine,

2 Tomaten,



3 fein geschnittene Zwiebeln, ,
2 gepresste Knoblauchzehen,
1 Kartoffel,

1 Zweig Rosmarin,

Salz,

Pfeffer,

Butter,

Olivenaol.

Die Tintenfische putzen, die Kartoffel kochen, pellen und in feine Wurfel-
chen schneiden. Die Tomaten enthauten, entkernen und wdrfeln, Zucchini
und Aubergine ebenfalls wirfeln. Zwiebeln mit einer Knoblauchzehe in Oli-
venol anschwitzen und Kartoffeln, Zucchini und Auberginen zugeben. Alles
kurz anschwitzen, dann Tomatenwdurfel und Rosmarin zugeben und noch 2
- 3 Minuten langsam garen. Das Ratatouille abdecken und warm stellen.
Fischfond mit Sherry um gut die Halfte einkochen lassen und mit der
Creme double auffillen. Dann noch ein wenig einkochen lassen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Am Schluss noch etwas Butter unterriuh-
ren. Die Tintenfische in Olivendl mit etwas Knoblauch ca. 6 Minuten an-
braten und mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Ratatouille noch mal heif3
machen und in der Mitte des Tellers flach verteilen. Die Tintenfische dar-
auf anrichten, mit der gehackten Petersilie bestreuen und mit der Sauce
umgiel3en.

Tintenfischragout in scharfer Tomatensauce

Portionen: 2

400 g unpanierte TK- Tintenfischringe

Saft von 1 Zitrone

1 Zwiebel,

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zucchini

1 Packung gehackte Tomaten
Salz,

1 Prise Cayennepfeffer

1 El Olivenol

1 El Krauterlikodr nach Belieben
2 Zeige Basilikum

Tintenfischringe aus der Packung nehmen, mit Zitronensaft betraufeln und
15 Min auftauen lassen. einen leinen ROmertopf wassern. Zwiebel in din-
ne Ringe schneiden, Knoblauchzehe klein wirfeln, Zucchini in Scheiben
schneiden. Zwiebelringe, Knoblauch und Zucchinischeiben unter die ge-
hackten Tomaten mischen. Gemuse in den Romertopf fullen und mit Salz
und Pfeffer und 1 Prise Cayennepfeffer wirzen. Tintenfischringe dartber



verteilen, alles mit Olivendél, Zitronensaft und nach Geschmack mit Krau-
terlikor betraufeln. Basilikumblatter zerzupfen und dartber streuen. Den
Romertopf in den kalten Ofen schieben (Mitte). Auf 200 °C schalten, den
Tintenfisch in 20 Min garen.

Gelingt leicht - Schnell - Zubereitungszeit: 25 Min + 20 Min Garzeit

Pro Portion: 235 kcal, 34 g Eiweil3, 6 g Fett, 14 g KH

Cassavafisch

Cassavafisch (Barsch) in Zwiebelsauce

Kamerun)

Barsch,
6 Portionen

500 g Cassavafilet oder Barschfilet

3 El Mehl

2 El Paniermehl

2 Knoblauchzehen; gehackt
8 Zwiebeln; gehackt
3 El Tomatenmark
1/2 Tl Pfefferpaste

1l c ;Wasser

3 El Erdnussdl

1 Bund Petersilie

1 Zitrone; Saft
Muskatnuss; gerieben
3 El Butter

Den Fisch in Scheiben schneiden und in einer Mischung aus Mehl und
Paniermehl wenden. Butter erhitzen und den Fisch, die Halfte des
Knoblauchs sowie die Zwiebeln darin anbraten. Salzen, pfeffern,
Tomatenmark und Pfefferpaste unterruhren. Kraftig braten, mit
Wasser abloschen und zudecken. 15 Minuten kdcheln. Am Ende der
Kochzeit Ol, den restlichen Knoblauch, gehackte Petersilie und
Zitronensaft zur Sauce geben. Mit Muskat und Salz abschmecken.

Heil} servieren.

Beilage: Maniok, Garri oder Yams



Bemerkung: wenige afrikanische Fischsorten sind in Europa
erhaltlich. Die genannten Fische kdnnen jedoch gut durch hiesige
Fischsorten mit festem Fleisch ersetzt werden, etwa Barsch oder Red
Snapper. Ohnehin lohnt es sich, die Rezepte mit anderen als den
angegebenen Fischsorten auszuprobieren.

Dorado

Dorade "en Papillote™
2 Portionen

1 Dorade rosé oder Rouge von etwa 600 - 800 g

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Limonen, grob geschnitten

3 Knoblauchzehen; bis 1/3 mehr

4 Stick Getrocknete Tomaten

1 Bund Zitronenthymian

Olivendl zum Betraufeln

Die Dorade schuppen und ausnehmen. Dabei auch die Kiemen entfernen.
Den Fisch innen und aul3en mit kaltem Wasser gut abspulen. Die
Bauchhohle dabei sorgféaltig auswaschen und trocken tupfen. Innen und
aullen kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen und mit dem Thymian, dem
Knoblauch, den Limonen und den getrockneten Tomaten fullen. Den
Fisch an der dicksten Stelle mit einem scharfen Messer einige Male
einschneiden. Zwei passende Stucke Pergamentpapier Ubereinander
legen. Den Fisch grofRztgig mit Olivendl einstreichen und auf das
Papier legen. Den Fisch einpacken und das Packchen gut verschliel3en.
Das Packchen auf ein Backblech legen, in den auf 180 °C vorgeheizten
Ofen schieben und den Fisch in 20-25 Minuten garen. Das Packchen
wird erst bei Tisch offnet.

Tipp: Achten Sie beim Einpacken darauf, dass das Papier nicht zu sehr
am Fisch anliegt, sonst konnte die Haut daran kleben bleiben. Als
Beilage eignet sich eine mediterrane Gemusepfanne. Als Basis braten
Sie gekochte, geschalte Kartoffeln in Olivendl goldbraun und flagen
dann nach und nach grob geschnittene Gemuse, wie z.B. Zucchini,
Auberginen, Artischocken, Paprika, Kirschtomaten hinzu. Die Wurze
kommt von Krautern wie Thymian und Rosmarin und schwarzen Oliven
und Kapern.



Dorade auf frischen Tomaten M
, Fenchel und Oliven

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zitrone(n), unbehandelt

4 Fisch(e) (Doraden, Goldbrassen, a 350 g)
Salz und Pfeffer

800 g Fenchel, frisch

400 g Fleischtomate(n)

60 g Oliven, grun, ohne Stein

2 Zweig/e Rosmarin

5 Zweig/e Thymian

5 El Fett (Pflanzencreme)

200 ml Sahne

Zubereitung

Zitrone halbieren, eine Halfte auspressen, die andere Halfte in dinne
Scheiben schneiden. Den Fisch unter kaltem, flieRendem Wasser reinigen,
salzen, mit Zitronensaft sdauern und pfeffern.

Fenchel putzen, waschen und in dunne Scheiben schneiden. Tomaten wa-
schen, in Scheiben schneiden und den Stielansatz herausschneiden. Oliven
in dunne Scheiben schneiden. Rosmarin und Thymian waschen, trocken
schutteln und grob hacken.

Pflanzencreme in einer grof3en Pfanne erhitzen und den Fenchel bei mittle-
rer Hitze braten, bis er bissfest ist. Fenchel, Tomaten und Oliven mit der
Halfte der Krauter auf einem tiefen Backblech verteilen, Sahne daruber-
gielBen. Doraden auf das Gemusebett legen, den Fisch mit Zitronenschei-
ben und restlichen Krautern fullen.

Das Backblech mit Alufolie fest verschlielRen und im vorgeheizten Backofen
bei 200°C (Umluft 175°C) ca. 20 Minuten backen.

Dazu passt eine Wildreismischung.

Brennwert p. P.: 428
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
25.04.06 hemet-nisut-weret

Dorade aus der Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fisch(e) (Doraden)
3 Zitrone(n)

8 Zweig/e Rosmarin

8 Zehe/n Knoblauch



Mehl
Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Doraden entschuppen, ausnehmen, waschen und mit dem Saft von
einer Zitrone einreiben. Dann von allen Seiten, auch von innen, salzen und
pfeffern.

Die beiden anderen Zitronen in schmale Spalten schneiden. Die Zitronen-
spalten, Rosmarinzweige und die Knoblauchzehen (Knobi mit dem Hand-
ballen leicht anquetschen) in die Doraden stecken und mit einem Zahnsto-
cher den Bauch verschlie3en. Die Haut mit einem Messer schrag leicht
einritzen.

Die gefullten Doraden im Mehl wenden und dann in der Pfanne im heil3en
Olivendl von beiden Seiten anbraten. Anschlief3end bei mittlerer Tempera-
tur und geschlossenem Deckel fertig garen. Je nach Grof3e der Fische dau-
ert das ca. 10 - 15 Minuten.

Dazu passen gut Grillkartoffeln und mediterranes Gemuse.

Oder fur den Sommer: Die Doraden auf den Grill und einfach mit Salat
und Ciabatta servieren.
AulRerdem verwende ich nur Bio-Zitronen, weil die ja mit der Schale in die

Fische kommt.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
31.08.05 Dany26

Dorade gegrillt, mit gefullten Champignons M

Zutaten fur 2 Portionen
2 Fisch(e), Goldbrassen (Doraden)
1 handvoll Rosmarin
Y2 Zitrone(n)
Meersalz, grobes
4 grol3e Champignons
2 Tomate(n)
2 El Schinkenspeck, klein gewiurfelt
1 Schalotte(n)
2 Knoblauchzehe(n)
1 handvoll Petersilie
4 El Kase, Gruyere, gerieben
2 Zitrone(n)
2 El Olivenol
Salz und Pfeffer



Zubereitung

Backofen auf 180° vorheizen, Grill vorheizen.

Aus den Champignons die Stiele herausbrechen. Schinkenspeck in Olivendl
leicht auslassen (nicht rosten) herausnehmen und in eine Schussel geben.
Champignon-Hute in der gleichen hei3en Pfanne von beiden Seiten braun
anbraten, in eine Auflaufform legen, Offnung nach oben. Tomaten enthau-
ten, Glibber raus, in kleine Stucke schneiden und zum Schinkenspeck ge-
ben. Champignonstiele, Schalotte, Knoblauch und Petersilie fein hacken,
und ebenfalls zum Schinkenspeck geben. Durchmischen, mit Olivendl,
Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken und die Champignons damit fullen.
Geriebenen Gruyere aufstreuen, fur 15-20 Minuten in den Backofen.
Geputzte Doraden uber Kreuz nicht zu tief einschneiden, mit Olivendl ein-
pinseln, mit grobem Salz bestreuen, pfeffern, ein paar Spritzer Zitronen-
saft dartiber geben. Rosmarinzweige auf den Grill legen, die Doraden dar-
auf, mit weiterem Rosmarin belegen, so dass die Fische beim Wenden
wieder auf Rosmarin liegen. Die Fische sind je nach Grél3e und Hitze nach
10-20 Minuten fertig.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.05.06 Enriques

Dorade im Gemusebett

Zutaten fur 2 Portionen
2 Fisch(e) (Dorade)
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
2 m.-grol3e Karotte(n)
1 Paprikaschote(n), rot
400 g Kartoffeln
1% Liter Gemusebrihe
8 El Olivendl, nativ extra
2 El Krauter der Provence
Salz und Pfeffer
Salbei
Zwiebel(n)
Paprikapulver, scharf
2 Stiel/e Petersilie
2 Scheibe/n Zitrone(n)
1 Zehe/n Knoblauch, in 2 Scheiben
2 Stiel/e Dill

Auflaufform einfetten, Backofen auf 220° vorheizen.
Zwiebel in feine Ringe und Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Ka-
rotten, Kartoffeln waschen, schalen und mit gewaschenem Paprika in Wur-



fel schneiden (ca. 2 x 2 cm). Das Gemuse mischen, in die Auflaufform ge-
ben. 1 Essl. Krautermischung sowie Gewdulrze uber das Gemiuse geben, mit
der Gemusebrihe UbergieRen und in den Ofen schieben (untere Schubleis-
te) und 20 Minuten dunsten.

Olivendl mit 1 Essl. Krautermischung, Salz, Pfeffer, Paprika anrtiihren. Die
Fische auBen und innen mit der Ol-Mischung einpinseln. Die Bauchoffnun-
gen jeweils mit Salbeiblattern, 1 Stangel Petersilie und Dill, 1 Zitronen-
scheibe, 1 Zwiebelring, 1 Knoblauchscheibe fullen. Die so vorbereiteten Fi-
sche nach 20 Minuten auf das Gemuse legen und zusammen nochmals fir
30 Minuten in den Ofen schieben. Wahrend der Garzeit die Fische noch 1-
2 mal mit der Ol-Krautermischung Uberpinseln.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.06.05 tikus

Dorade im Salzmantel 4 Eiweil3

Pro Portion = 1 Dorade)

1 Dorade, kuchenfertige (Goldbrasse)

1/2 Petersilie, glatte

4 Zweige Thymian
Pfeffer

1.5 kg Meersalz, grobes

4 Eiweil3

Den Fisch au3en und innen waschen, trocken tupfen, Petersilie und Thy-
mian in die Bauchh6hle legen. Mit Pfeffer rundherum wiurzen.

Salz in eine Schussel geben, das Eiweil? mit dem Handruhrgeréat leicht
schaumig schlagen und unter das Salz mischen, Falls n6tig, noch etwas
Wasser unterriihren, bis eine formbare Masse entsteht.

Aus extrastarker Alufolie einen Streifen falten, der dreimal so lang ist wie
der Fisch, Daraus eine Fischform formen, auf ein Backblech legen.

Die Halfte der Salzmasse hineingeben, den Fisch darauf legen und mit der
restlichen Salzmasse bedecken. Die Oberflache mit einem in Wasser ge-
tauchtes Messer glattstreichen. Im Backofen garen.

Schaltung: 180 - 200°, 2. Schiebeleiste v. u, 180 - 200°, Umluftbackofen
40 - 45 Minuten

Den Fisch in der Kruste servieren, erst bei Tisch aufschlagen.

Dazu passen Krauterkartoffeln, Feldsalat mit Croutinos und Knoblauchma-
yonnaise.

Tipp: In der Salzkruste gegarter Fisch bleibt unvergleichlich saftig.



Dorade im Spinatbett mit zweierlei Solsen M
2 Portionen

150 g Doradenfilets

1 Zwiebel

1 Blattspinat

1 Schuss Zucker
1 Schuss Muskat
4 Triuffelkartoffeln
3 Tomaten

Salz, Pfeffer
Olivendl

Mehl

Butter
Basilikumblatter

Fur Die 1. SolRe

1 Zitronengras

1 Bruhwirfel

1 Schuss Weildwein
1 Schuss Zitronensaft
Starke

Fur Die 2. SolRe

1 Tafel Schokolade

1 Bruhwirfel
Zimt

Zubereitung: Das Doradenfilets entgraten, wirzen, melieren, in
Olivenoél anbraten und in einer Butterflocke langsam nachziehen
lassen.

Die Zwiebelwdrfel in Olivendl anschwitzen, den gewaschenen
Blattspinat dazugeben und mit Salz, Pfeffer einer Prise Zucker und
Muskat abschmecken.

Die Truffelkartoffeln Tournieren und im Salzwasserbad gar ziehen.
Die Tomaten vierteln, entkernen, wuirzen, in Oliven6l Ansautieren,
reichlich Basilikumblatter dazugeben und ziehen lassen.

Fur die erste SolR3e das Zitronengras in Bruhe einkochen, mit einem
Schuss Weil3wein und Zitronensaft verfeinern, wirzen, mit kalt
angeruhrter Starke binden und zum Anrichten das Zitronengras
entfernen.



Fir die zweite SolRe einen Teil der Schokolade schmelzen, mit
Brihe auffullen und mit reichlich Zimt abschmecken.

Alles auf einem Teller anrichten und mit Basilikumblattern
garnieren.

Dorade in der Folie
Dorade mit Fenchel und Kirschtomaten

Zutaten fur 2 Portionen
2 Fisch(e) (Doraden)
8 Kirschtomate(n)
10 Oliven, schwarze
1 Tl Fenchelsamen
1 Knolle/n Fenchel
125 ml Wein, weil}
1 Zehe/n Knoblauch, (fein gehackt)
Zitronensaft
Salz
Pfeffer
2 Lorbeerblatter
2 Scheibe/n Zitrone(n)
2 Fruhlingszwiebel(n)
Olivenol

Zubereitung

Die geputzten Doraden auf jeder Seite 2-3 mal einschneiden, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wirzen. Die Fenchelsamen mdrsern und in die
Einschnitte der Doraden stecken.

Die Fenchelknolle putzen, das Grun aufheben, den Rest in feine Streifen
schneiden. Die Kirschtomaten leicht anschneiden. Die Oliven entsteinen.
Fruhlingszwiebeln und Knoblauch fein schneiden.

1 grofes Stuck Alufolie doppelt legen. Den Fenchel, den Knoblauch, die
Fruhlingszwiebeln, die Tomaten und die Oliven auf der Halfte der Folie
verteilen, die Doraden auf das Gemusebett legen. Folie so knicken, dass
der Weil3wein angegossen werden kann. Auf jede Dorade eine Scheibe Zit-
rone und ein Lorbeerblatt legen, mit etwas Olivendl betraufeln. Die Folie
dicht verschlieRen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Mi-
nuten garen.

Mit dem Fenchelgrin bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
18.04.06 impala



Dorade in gebackenem Knoblauch
Knusprig und typisch Thai

Zutaten fur 2 Portionen
1 grol3er Fisch(e) (Dorade), ausgenommen
15 Zehe/n Knoblauch
Ol (Sonnenblumendl)
1Tl Salz

FUr die Sauce:

5 El Fischsauce
Koriandergrun, frisch
1 Zitrone(n), den Saft davon
2 Chilischote(n) (Thai), rot, frisch
3 Zehe/n Knoblauch

Zubereitung

Knoblauch klein schneiden und grob im Mdrser zerstol3en. Die ausge-
nommene Dorade von innen und aul3en damit einreiben bzw. fullen. Zie-
hen lassen (mindestens 2 Stunden, optimal uber Nacht).

Ol in einer groRen Pfanne (der Fisch sollte bequem Platz darin finden) er-
hitzen. Die Dorade sollte im Ol schwimmend ausgebacken werden. Kurz
vor dem Braten vorsichtig salzen.

Jetzt den Fisch 10 Minuten je Seite braten. Achtung, nicht zu heil3, da
sonst der Knoblauch nicht schon braun, sondern schwarz verbrannt wird.
Fisch auf Tellern anrichten. Knoblauchstiickchen kurz auf einem Klchen-
krepp abtropfen lassen und auf den Fisch legen.

Dazu gibt es Duftreis, Basmati oder Jasminreis.

Fur die Sauce Fischsauce und Zitronensaft im gewunschten Verhaltnis mi-
schen. Gepressten Knoblauch, Chilis und Koriandergrun (klein geschnit-
ten) dazugeben.

Die Sauce wird sparsam uber Fisch und Reis gegeben. Je nach Belieben
sehr wurzig und scharf.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.02.06 cayoona

Dorade in Safransof3e M

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Fischfilet (Doradenfilets)



Y, Tl Salz

Y4 Liter Wein, weil3, trockener

1 Schalotte(n), gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt

1 Zweig/e Thymian, frischer oder

1 Tl Thymian, getrockneter

1 Tl Fenchelsamen, zerdruckt
Pfeffer, schwarzer

15 g Butter

20 Safranfaden, 10 Min. in heilRem

1 Tl Senf (Dijon-Senf)

4 El Kaffeesahne mit

% Tl Starkemehl verrihren

Zubereitung

Die Filets kurz abspulen und trocken tupfen. Den Wein mit Schalotten-
stuckchen, Knoblauch, Thymian, Fenchelsamen, Pfeffer und der Butter in
eine Pfanne geben, zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze 10 Min.
leicht kochen lassen. Die Filets hineinlegen und zugedeckt ca. 6-8 Min. gar
ziehen lassen.

Den Fisch vorsichtig auf eine vorgewarmte Servierplatte heben und mit
Alufolie abdecken. Die Garflissigkeit auf etwa die Halfte einkochen lassen.
Dann durch ein Sieb in einen kleinen Topf gieRen, Safran und Senf hinzu-
fugen. Die Sol3e 2 Min. kécheln lassen. Die Kaffeesahne mit dem Schnee-
besen einruhren und das Ganze noch mal aufkochen, bis die Sol3e ein-
dickt. Die Sol3e um die Filets gie3en und sofort servieren.

4.2.04 Jungpana CK

Dorade in Salzteig 2 Ei

Zutaten fur 2 Portionen

2 Fisch(e) (Doraden)

2 Zweig/e Rosmarin, frischen
2 Zweig/e Thymian, frischen
1.5 kg Meersalz, grobes

2 Ei(er)
1 Limone(n)

Zubereitung

Fisch SSS (sdubern, sauern und salzen, -> in diesem Fall nicht so wichtig,
da ja die Kruste aus Salz ist :-)).



Das Salz mit dem Eiweil3 der Eier vermengen (kein Dotter) und die Halfte
der Masse in eine Form geben. Die Fische in die Form geben, mit den fri-
schen Krautern "stopfen” und mit der restlichen Salzmasse abdecken.

Bei 180 Grad im Umluftherd ca. 30 Minuten backen. Danach Salzkruste
mit stumpfen Gegenstand anbrechen und danach abheben. Hierbei Vor-
sicht walten lassen, sonst bekommt der Fisch Dellen.

Es eignen sich generell alle Fische, die ihr fett unter der Haut einlagern
und nicht im Muskelfleisch, z, B. Brassen. Ich personlich mag das feste
Fleisch und den Geschmack von Doraden.

Ich hoffe das Rezept gefallt, ist mein erstes gepostetes und ich bin nattr-
lich fur Kritik und Anregungen dankbar.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.11.04 OIF

Dorade in Tomaten - Sektsol3e

Zutaten fur 2 Portionen

2 Fisch(e) (Doraden)

4 Tomate(n)

2 Zehe/n Knoblauch

3 El Olivendl

2 Lorbeerblatter

1 Zitrone(n), unbehandelt

1 Bund Thymian (geht auch getrocknet)
Sekt

Zubereitung

Die Doraden waschen und schuppen, nochmals waschen und griundlich
abtupfen.

Die Tomaten und Knoblauchzehen purieren.

Eine feuerfeste Form mit etwas Olivendl einfetten. Die purierten Tomaten
gleichmalig verteilen und die Doraden hinzugeben, Sekt aufschutten.
Thymianzweige und Lorbeerblatt in die Flussigkeit legen. Doraden mit et-
was Olivendl einreiben und mit Zitronenscheiben belegen. In den vorge-
heizten Backofen bei 200°C (Umluft) 20-25 Minuten garen lassen. Eventu-
ell noch 3-4 Minuten mit Grillfunktion nachbraunen lassen.

Auf einem vorgewarmten Teller anrichten und mit der Sol3e sowie Krau-
tern und Zitronenscheiben dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
18.07.05 KuNi-Koeln



Dorade nach dalmatinischer Art
4 Portion

1 Dorade; a ca. 500 g

Olivendl

300 g Kartoffeln
300 g Krautstiele
1 Bund Petersilie
4 Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

Ganzen Fisch abschuppen, auswaschen und auf Haushaltspapier trocknen
lassen. Beidseitig mit einem scharfen spitzen Messer im Abstand von 2
cm das Fischfleisch einschneiden und salzen. In Olivendl golden

braten. Zeitweise mit Olivendl Ubergiel3en, damit der Fisch nicht
austrocknet. Die Garzeit betragt etwa 20 Minuten. Fisch aus der
Bratpfanne nehmen, auf eine Platte legen und warm stellen.

Inzwischen:

Krautstiele waschen; in grol3e Stucke schneiden; in Salzwasser
blanchieren, abtropfen lassen.

Kartoffeln schalen; in grobe Wurfel schneiden; in Salzwasser gar
kochen, abtropfen lassen. Krautstiele und Kartoffeln in grol3er

Schussel mischen, mit kaltgepresstem Olivendl, Meersalz und Pfeffer
abschmecken. Fein gehackten Knoblauch und Petersilie im verwendeten
OL wenden und Uber den angerichteten Fisch traufeln.

Dorade Royal mit Zitronenthymian

Zutaten fur 2 Portionen
2 Fisch(e) (Dorade Royal)
10 Zweig/e Zitronenthymian
4 Tl Butter

Salz und Pfeffer

Die ausgenommene Dorade entschuppen, reinigen, trocken tupfen, innen

und aul3en salzen und pfeffern und anschlie3end 3/5 der Zitronenthymian-
zweige in den Bauchraum geben. Auf Alufolie legen. Auf die Ober- und Un-
terseite der Doraden wird jeweils ein weiterer Zweig und 1 Tl Butter gege-



ben. Die Doraden einzeln in die Alufolie einwickeln und im Ofen 30-40 Mi-
nuten bei 160-180°C garen.
Dazu empfehlen sich Kartoffeln.

Tipp: Butter kann auch gegen ein gutes Speisedl ausgetauscht werden.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
13.07.05 Sonnenschweif

Dorade und King Klipp an Dinkelgemuse

Zutaten fur 2 Portionen

2 Fischfilet (Doradenfilets), rotfleischig, je ca. 120 g

250 g Fischfilet (King-Klipp-Filet *)

100 g Dinkel

50 g Schinken, Prosciutto Cotto (ital. gek. Hinterschinken)
1 kleine Mohre(n)

1 Stange/n Lauch, nur das Weil3e

40 g Knollensellerie

15 Liter Rinderbrihe

2 grol3e Radieschen
1 Salatgurke(n), kleines Stuck davon
10 Stiel/e Schnittlauch
3 El Butter
2 El Olivenol
Pfeffer, weil3 aus der Muhle
Salz

Dinkel in der Bruhe 20 Minuten kécheln lassen, dann die Herdplatte aus-
stellen und den Dinkel darauf noch 60 Minuten ausquellen lassen.

Mohre, Lauch und Sellerie in klitzekleine Wurfel schneiden und in kochen-
dem, gesalzenem Wasser eine Minute blanchieren. Auf ein Sieb geben,
kalt abbrausen und abtropfen lassen.

Schinken, Radieschen und Gurke ebenfalls in sehr kleine Wiurfel schneiden
und beiseite stellen.

Zwei El Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, dann den abgetropften
Dinkel dazugeben und kurz bei mittlerer Hitze und standigem umruhren
anbraten. Das blanchierte Gemuse dazugeben und mischen. Evtl. etwas
Créme fraiche dazu geben. Zum Schluss Schinken-, Radieschen- und Gur-
kenwirfel untermischen und Pfanne vom Herd nehmen. Mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

Doradenfilets von eventuellen Graten befreien und auf der Hautseite vor-
sichtig schrag einschneiden, dass mdglichst nicht das Fleisch angeschnit-
ten wird. Hautseite etwas mehlen, abklopfen.



King Klipp auf der Hautseite ebenfalls mit etwas Mehl bestauben. Ein El
Butter und das Olivendl in einer Pfanne heild werden lassen und Fisch mit
der bemehlten Seite nach unten kraftig anbraten. Sollten sich die Dora-
denfilets woélben, einfach mit der flachen Seite des Pfannenhebers runter-
dricken, nach etwa 30 Sekunden bleibt der Fisch plan in der Pfanne lie-
gen. Wenn die Filets an den Seiten das glasige verlieren und das Fleisch
weild wird, Fisch wenden, Herdplatte ausstellen und Pfanne beiseite schie-
ben. Pfannen mit dicken Bdoden haben genug Resthitze, um den Fisch
durchzugaren.

Gemuse auf der oberen Halfte eines Tellers platzieren und Fischfilets V-
formig darunter anlegen. Mit Schnittlauchrdllchen bestreuen.

* King Klipp ist ein sehr beliebter Fisch in Studafrika. Er wird in den klaren
Gewassern vor der Kiste Namibias und des ,,Kap der Guten Hoffnung" ge-
fangen. Sein Fleisch ist fest, von mildem Geschmack und gréatenlos.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
30.07.05 Schrat

Doradenfilets mit Pesto - Kartoffeln

Zutaten fur 6 Portionen
1 kg Kartoffeln
8 Tomate(n)
30 g Pinienkerne
200 g Rucola
4 El Essig (Weil3weinessig)
2 Tl Pesto
1 El Kapern
Salz
Pfeffer
6 Fischfilet (Doradenfilets, a ca. 300 g)

Zubereitung

Kartoffeln mit Schale garen.

Tomaten nach dem H&auten entkernen und wurfeln. Pinienkerne ohne Fett
goldbraun rosten, Salat nach dem Waschen trocken schitteln. Essig,
Pesto, Kapern, Gewirze (nach Geschmack) und 6 El Ol verrihren, beiseite
stellen.

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. 3/4 der Vinaigrette daruber
geben, restliches Viertel Uber den Rucola traufeln.

Doradenfilets waschen, trocknen und wiirzen. Die restlichen 4 El Ol erhit-
zen, die Dorade auf der weil3en Seite ca. 4 Min. braten. Wenden, auf der
anderen Seite ca. 1 Min. fertig braten.



Kartoffeln und Rucola abschmecken, mit Tomatenwirfel und Pinienkernen
bestreuen und sofort mit dem Fisch servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
19.02.03 JosephineB

Gefullte Dorade

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fisch(e) (Doraden), kuchenfertig
125 g Tomate(n), getrocknet
1 Bund Thymian
10 Zehe/n Knoblauch
1 Zitrone(n), unbehandelt, Schale und Saft davon
500 g Tomate(n)
1 Bund Lauchzwiebel(n)
300 g Zucchini
100 g Oliven, schwarze
200 ml Wein, weil}
3 El Olivenadl
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze, Gasherd auf Stufe 4 oder 5 vorhei-
zen.

Die Doraden waschen und trocken tupfen. Getrocknete Tomaten fein wur-
feln und drei Teel6ffel voll davon beiseite stellen.

Thymian und Basilikum waschen und trocken tupfen. Die Halfte Thymian
von den Stielen zupfen. Basilikum von den Stielen zupfen und fein schnei-
den. Knoblauch schélen. Vier Knoblauchzehen fein wirfeln, restlichen
Knoblauch beiseite stellen.

Zitrone waschen, trocken tupfen, die Schale abreiben und den Saft aus-
pressen.

Getrocknete Tomaten, Thymian, Basilikum und Knoblauchwdurfel mischen.
Tomaten, Lauchzwiebel und Zucchini waschen. Stielansatze der Tomaten
herausschneiden und die Tomaten vierteln. Lauchzwiebeln und Zucchini in
Sticke schneiden.

Das frische Gemuse und die Oliven auf ein tiefes Backblech (Fettpfanne)
geben. Doraden mit Salz und Pfeffer bestreuen, mit der Tomaten-
Krautermasse fullen und anschlieBend auf das Gemuse legen.



Restlichen Knoblauch, restlichen Thymian und die beiseite gestellten, ge-
trockneten Tomaten daruber geben. Mit Weil3wein begiel3en und mit Oli-
venol betraufeln.

Das Blech in den Backofen schieben und ca. 25 bis 30 Minuten garen.

Mit knusprigem Ciabattabrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
30.03.06 diewahrekapperin

Gegrillte Dorade mit mediterranem Salat

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fisch(e) (Doraden)

2 El Petersilie, frisch gehackte
150 g Schafskase
1 Kopf Eisbergsalat, geputzt und in mundgerechte Stucke zerpflugt
2 Tomate(n), geachtelt
50 g Rucola
1 Salatgurke(n), langs geviertelt und quer in Scheiben geschnitten
1 Zwiebel(n), rote, in Ringe geschnitten
1 Zitrone(n), Saft davon
4 El Ol (Zitronendl)
1 El Knoblauch, gehackt
4 El Balsamico
4 El Olivenadl
4 El Oliven, schwarze, in Scheiben
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

Die Doraden kalt abbrausen, trocken tupfen und innen mit der Halfte
Knoblauchs, Salz und Pfeffer wirzen, mit etwas Zitronensaft betraufeln
und anschliefend die gewulrzten Doraden fur ca. 30 Minuten kuhl stellen.
In der Zwischenzeit den Salat waschen und eine Marinade fur den Salat
herstellen ( Salz, Pfeffer und Olivendl und Zitronensaft)

Das Zitronendl in einer Grillpfanne erwarmen, die Doraden auf beiden Sei-
ten jeweils ca. 5 Minuten bei reduzierter Hitze knusprig braten, dabei im-
mer wieder mit einem Essloffel das heil3e Zitronen6l Uber die Doraden gie-
Ren.

Doraden auf vorgewarmten grof3en Tellern anrichten. Den restlichen
Knoblauch und die gehackte Petersilie in die Pfanne mit dem Zitronenol
geben, kurz erwarmen und uber die Doraden verteilen. Den Salat mit der



Marinade vermischen, Schafskdse und Oliven dazugeben und ebenfalls auf
den Tellern dekorativ anrichten. Dazu ofenfrisches Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
04.02.05 otto42

Krauterdoraden in Pergament

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fisch(e) (Doraden), kuchenfertig
3 Orange(n)
24 Fenchelsamen
4 Zweig/e Petersilie
4 Zweig/e Thymian
4 Tl Kapern
1 El Kapern
4 El Olivenadl
150 g Butter
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Ausnehmen und Schuppen der Doraden ubernimmt der Fischhandler. Fi-
sche waschen und mit Kuchenkrepp trocken.

Orangen dick schalen, entkernen und in Scheiben schneiden.

Pergament von der Rolle in 4 ausreichend grof3e Bogen schneiden und in
Wasser einweichen. Auf jeden Bogen eine Dorade legen. In die Bauchhoh-
le einen Zweig Petersilie und Thymian. Je Fisch mit 6 Fenchelsamen, 1 Tl
Kapern und einigen Orangenscheiben belegen. Von innen und auf3en leicht
pfeffern und salzen. Pergament oben zusammenkneifen und die Packchen
far ca. 20 Minuten in den auf 190° vorgeheizten Backofen geben. (Ober-
und Unterhitze)

Butter in einer Stielkasserolle erhitzen, etwas salzen und einen Essloffel
Kapern einrdhren.

Fische mit Krautern garniert im geotffneten Papier servieren und die Ka-
pernbutter angiel3en. Dazu Basmatireis.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
22.01.06 Schrat

Dorsch



Angeldorsch in Folie

1 kleiner Dorsch (ca. 1 kg),

1 Karotte,

1 Stange Lauch,

2 - 3 Schalotten,

5 Stangel Petersilie,
3 Zweige Thymian,

1 Lorbeerblatt,

1 Tl Pfefferkorner,

3 Wacholderbeeren,
40 g Butter,

etwas flussige Butter,
1 Tl mittelscharfer Senf,
Salz,

Pfeffer,

Bratbeutel.

Vom ausgenommenen Dorsch die Flossen und den Kopf abschneiden. Den
Fisch schuppen und sorgfaltig innen und aul3en waschen. Das Gemuse
putzen, dann Lauch und Karotte in Scheiben schneiden, Schalotten vier-
teln. Das Gemuse mit den Petersilienstangeln, Lorbeerblatt, Thymian,
Pfefferkornern und Wacholderbeeren mischen. Der Bratbeutel sollte dop-
pelt so lang wie der Fisch sein. Eine Seite nach Packungsanweisung sorg-
faltig verschlieBen. Das Gemuse und Butterstickchen in den Schlauch ful-
len. Den Dorsch mit Salz und Pfeffer innen und aul3en wirzen und auf das
Gemusebett legen. Den Schlauch schlieBen und mit einer Nadel mehrere
Luftlécher einstechen. Auf den kalten Grillrost legen und auf der mittleren
Schiene in dem auf 200 Grad vorgeheizten Backofen ca. 20 - 25 Minuten
garen. Die flussige Butter mit dem Senf vermischen. Den Fisch mit dem
Gemuse und der Senfbutter anrichten. Dazu passt Baguette oder Salzkar-
toffeln.

Angeldorsch Mit Senfsauce M

Und Lauchzwiebeln
4 Personen

1 Dorsch; ca. 1,5 kg

16 Kartoffeln; festkochend
2 Lauchzwiebel

1 Suppengemuse; hell
300 ml Fischfond



100 ml WeilRwein; trocken
2 Dijonsenf
100 g Butter

100 g Creme fraiche

Lorbeer, Wacholder
Salz
Pfeffer aus der Muhle

Den Dorsch filieren und in vier gleichgrol3e Sticke schneiden. Das
Suppengrun putzen und wiurfeln. Die Lauchzwiebeln saubern und
halbieren.

Far die Sauce zunachst den Weil3wein auf ein Drittel reduzieren.

Den Fischfond zugeben und wiederum auf circa ein Drittel reduzieren.
Die Creme fraiche und den Senf einrihren, aufkochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Halfte der
Butter einmixen. Das Suppengrin in wenig Butter anschwitzen, mit
etwas Fischfond abléschen und die Gewurze zugeben.

Den Fisch mit der Hautseite nach unten einlegen, salzen und im
geschlossenem Topf bei kleiner Hitze circa 5 Minuten pochieren. Die
Lauchzwiebeln in der Sauce 3 Minuten ziehen lassen, herausnehmen und
kurze Zeit warm stellen.

Die Kartoffeln schalen, in Salzwasser kochen und anschliel3end in

etwas Butter anschwitzen. Den Dorsch zusammen mit den Lauchzwiebeln,
den Kartoffeln und der Sauce auf einem warmen Teller anrichten.

Sofort servieren.

Cornflakes- Fisch mit Erbsengemuse 1 Ei
2 Portionen

2 Dorschfilets je 150 g

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Tl mittelscharfer Senf

25 g Cornflakes

2 El Menhl,

1 grol3es Ei

je 150 g Zuckerschoten und TK-Erbsen
2 Tomaten (200 g)

1 Schalotte, 1 Tl Butter

1 TIOl,

Zitronenspalten zum Garnieren.



Filets salzen, pfeffern, mit Senf bestreichen, Cornflakes mit der Teigrolle
verbréseln und in einen Teller geben, Mehl und verquirltes Ei in zwei wei-
teren Teller bereitstellen. Fisch erst in Mehl, dann Ei, dann Cornflakes pa-
nieren. Die Zuckerschotenputzen, Erbsen antauen lassen, Tomaten klein
wurfeln. Schalotte fein wirfeln, in Butter andunsten, Zuckerschoten und
Erbsen zufuigen, bei schwacher Hitze 5 Min zugedeckt dunsten, Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, Tomaten untermischen. Eine beschichtete Pfanne mit
Ol auspinseln und erhitzen, Fisch darin bei schwacher Hitze von jeder Sei-
te 4 Min braten. Mit Gemuse und Zitronenspalten anrichten.

Schnell - Gelingt leicht -

Zubereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion: 360 kcal, 37 g Eiweil3, 6 g Fett, 39 g KH

Dorsch - Koteletts mit Senfbutter M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Dorschkoteletts, a 150 g)

2 Zitrone(n), unbehandelte
Salz

5 Korner Pfeffer, schwarze

2 Lorbeerblatter

2 Nelken

1 kleine Zwiebel(n)

100 g Butter

2 El Senf, grober

1 El Meerrettich

1 El Creme double
Dill, zum Garnieren

Zubereitung

Die Koteletts waschen und trocken tupfen. Die Zitrone in Scheiben
schneiden. 500 ml leicht gesalzenes Wasser mit den Zitronenscheiben,
Pfefferkornern, Lorbeerblattern und Nelken in einem Topf zum Kochen
bringen. Den Fisch hineinlegen und bei milder Hitze ca. 10 Min. garen.
Die Zwiebel schalen und klein schneiden. Die Butter in einem Topf erhit-
zen und Zwiebeln darin andunsten. Den Senf, den Meerrettich und Creme
double unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Koteletts heraus-
nehmen, kurz abtropfen lassen und mit der Sauce auf Teller anrichten und
mit Dill garniert servieren.

Brennwert p. P.: 343



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.07.04 priese

Dorsch gespickt nach Mecklenburger Art

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Dorsch) ca. 1,5 kg

1 Zitrone(n)
Salz und Pfeffer
100 g Speck, durchwachsen
12 Tomate(n)
125 ml Wein, weil}
125 ml Fleischbrihe
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung

Dorsch waschen, Flossen abschneiden und innen und aul3en mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wlrzen. Speck in schmale Streifen schneiden und
den Fischrucken in zwei Reihen damit spicken. Den Dorsch in eine feuer-
feste Form (nicht zu klein!) legen. Tomaten waschen, oben kreuzweise
einschneiden und im Ganzen um den Fisch legen. Wein und Brihe angie-
Ren und im Ofen etwa 40 - 50 Min. bei Mittelhitze garen. Danach erst die
Tomaten mit Salz und Pfeffer wirzen, alles mit feinen Schnittlauchrdélichen
bestreuen und servieren.

Dazu wird meist Kartoffelpuree gegessen.

25.5.01 Sonja* CK

Dorsch in Weillwein M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Dorsch) 1000 g

1 Zitrone(n)

1 El Salz

1 grol3e Mohre(n)

1% Sellerie

2 Lorbeerblatter

2 Liter Wein, weil3, trocken
1 TI Pfeffer, weil3er



1 Becher Créme fraiche

Zubereitung

Den (am besten selbst gefangenen) Dorsch (Kabeljau) waschen, abtrock-
nen, mit Zitronensaft betraufeln und anschlieRend salzen. Méhren und
Sellerie putzen und in sehr feine Streifen schneiden. Das Gemuse mit Lor-
beerblatt und WeilRwein in einen kleinen Topf geben und 5 Minuten ko-
cheln lassen. Den Sud pfeffern und Creme fraiche unterziehen. Den
Dorsch ganz, oder bei groRen Exemplaren in Koteletts geteilt, in einen
Fischtopf geben, mit dem Sud auffillen und 10 bis 15 Minuten bei schwa-
cher Hitze ziehen lassen.

Dazu passen in Butter geschwenkte Petersilienkartoffeln.

24.11.01 schuenemanndirk CK

Dorsch mit Champignons

4 Portionen

200 g frische Champignons
1 Zwiebel

etwas Butter

Salz, Pfeffer

600 g Dorschfilet

etwas Zitronensaft
100 ml WeilRwein

100 g Krabben (geschalt)
Reis oder Kartoffeln

Die Champignons putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwie-
beln schalen und fein hacken. Pilze und Zwiebeln in Butter dinsten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen und warm halten. Den Fisch waschen und in 4
gleich groflie Sticke schneiden. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen.
Im Weillwein 5 Minuten pochieren. Die Dorschstiicke auf 4 Teller verteilen
und mit Champignons und den Krabben bedecken, dann mit Dillspitzen
und Zitronenscheiben garnieren.

Beilagen: Kartoffeln oder Reis

Bemerkung: 100 ml WeilRwein hat 68 Kcal. Reis und Kartoffeln sind nicht
berechnet.

Nahrwerte pro Portion: 650 kcal, 7,8 g Fett, 10,8 Fett %



Dorsch mit Orange und Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet (Dorschfilet)

500 g Fenchel

1 Zwiebel(n)

20 g Butter oder Margarine
100 ml Gemusebruhe (Instant)
3 Orange(n), unbehandelt

125 ml Schlagsahne

3 El Sherry, trocken
4 Stangel Petersilie
Salz
Pfeffer
Zitronensaft

Zubereitung

Dorschfilets abspulen, trocken tupfen, in Streifen schneiden und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wirzen.

Fenchel putzen und in dunne Scheiben schneiden, das Grun aufheben.
Zwiebel abziehen und wirfeln. Butter oder Margarine schmelzen, Fenchel
und Zwiebelwurfel darin glasig dunsten. Brihe angiel3en und aufkochen.
Fenchel und Zwiebeln herausheben und warm stellen.

Orangen waschen. Von einer Orange etwa 1 Tl Schale abreiben. Zwei O-
rangen auspressen. Abgeriebene Schale, Orangesaft und Sahne in die
Bruhe geben. Etwas einkochen lassen, dann mit Salz, Pfeffer, Sherry und
Zitronensaft wirzen. Fisch hineingeben und etwa 5 - 7 Minuten gar ziehen
lassen.

Ubrige Orange schalen, wirfeln und mit Fenchel und Zwiebeln zum Fisch
geben und erhitzen.

Petersilie und Fenchelgrin waschen, hacken, Uber das Geicht streuen und
servieren.

20.9.02 Liesbeth CK

Dorsch Ruckenfilet mit Waldkrautersenfkruste 2 Eigelb
auf Tomaten - Gemuserisotto

Zutaten fur 4 Portionen



800 g Fischfilet, Dorsch (Kabeljau) Rickenfilet
1 Zitrone(n)
200 g Reis, Risottoreis ( Arborio )
1.5 Liter Fischfond (Gemduse-, Huhner-, Fleischbruhe)
2 Karotte(n)
1 Dose Tomate(n), geschéalte
Oregano
125 ml Wein, weil3
2 Eigelb, fur die Krauterkruste
14 Liter Tomate(n), passierte oder Tomatensaft
3 Tl Semmelbrosel
3 Tl Senf (Krautersenf)
1 Stange/n Sellerie
%2 Bund Lauch
1 Zwiebel(n)
3 Zehe/n Knoblauch
10 g Butter
Meersalz
Thymian
Petersilie
Pfeffer
Chili
Zucker

Den kiuchenfertigen Fisch kurz abbrausen, trocken tupfen, salzen und mit
Zitrone von allen Seiten betraufeln, pfeffern.

Ca. 100 g Karotte, 100 g Stangensellerie, eine Zwiebel und zwei Knob-
lauchzehen in sehr kleine Wurfel hacken und mit 1 El Butter anschwitzen.
Reis hinzufugen und bei mittlerer Hitze ebenfalls anrosten. Achtung: Im-
mer mit flachem Schaber riihren, damit der Reis nicht ansetzt. Wenn der
Reis glasig ist, mit dem Weillwein abléschen. Krauter (Oregano, Thymian
oder fertige italienische Krautermischung), ca. 1 Tl Meersalz sowie Pfeffer
und ein wenig Chilipulver zugeben. Bruhe portionsweise hinzufugen, stan-
dig rahren. Immer, wenn der Reis die Flussigkeit aufgesogen hat, neue
Bruhe nachgiel3en.

Nach ca. 15 Minuten den Lauch in Streifen schneiden und mit den geschal-
ten Tomaten (grob gehackt), ca. 100 ml passierte Tomaten oder Toma-
tensaft sowie eine starke Prise Zucker ebenfalls zugeben. Den Reis immer
wieder auf Konsistenz kosten. Er muss durchgegart sein, d.h. er darf kei-
nen harten Kern mehr haben. Falls zuwenig Brihe vorhanden war, einfach
Wasser oder Tomatensaft nehmen.

Den Ofen auf 150 Grad vorheizen und den Fisch in eine gebutterte, feuer-
feste Form geben. 15 Minuten im Ofen backen.

Wahrenddessen Eigelb mit 1-2 Essloffel Krautersenf ( je nach Geschmack
auch andere Senfsorten) und etwa 1-2 Essloffel Semmelbrosel zu einer
Paste glatt ruhren. Den Fisch mit der Senfpaste bestreichen und ca. 3-5
Minuten unter den Grill legen. Achtung: Am besten zuschauen, kann



schnell verbrennen. Wenn die Kruste anbraunt, herausnehmen und servie-
ren.

Im Idealfall ist das Risotto gleichzeitig mit dem Fisch fertig. Dazu passt ein
Chicoree- oder Feldsalat mit einem Balsamicodressing.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
14.04.06 Temperator

Dorsch Toscana

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fischfilet (Dorschfilets)

2 Stange/n Lauch

10 Tomate(n)

2 Zwiebel(n)

Y4 Liter Wein, weil}
Knoblauch
Salz und Pfeffer
Krauter nach Geschmack
Mehl
Butterschmalz

Lauch waschen und in feine Ringe schneiden, Tomaten in 1/8 Stlucke
schneiden, Zwiebeln schalen und hacken. In einer Pfanne Ol erhitzen und
die Zwiebeln andunsten, danach die Tomaten und den Lauch hinzu geben
und leicht anschwitzen. Mit dem Wein abloschen und einkdcheln lassen.
Mit den Krautern und Gewurzen abschmecken. Die Dorschfilets salzen und
mehlieren in Butterschmalz goldbraun braten! Das Tomaten-Lauch-
Gemuse auf einen vorgewarmten Teller geben und jeweils 2 Dorschfilets
darauf anrichten.

Dazu passen Krauterkartoffeln und ein gruner Salat!

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
20.01.05 Tottie

Kommentar von cstoff 29.04.2006 18:31
hallo.

hab heute das Rezept nachgekocht. ist echt sehr lecker. hab Reis dazu
serviert. zum Schluss hab ich noch etwas Parmesan dartber gerieben.
hab aber statt frische Tomaten, Tomatenstucke aus der Dose genommen.

Ig Christina



Dorschauflauf M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Fischfilet (Dorsch), gewdrfelt
1 Dose Champignons, geschnitten

1 Dose Spargel (Abschnitte)

1 Dose Erbsen

1 Becher Créme fraiche
1 Becher Sahne

150 g Kase, gerieben (z.B. Jarlsberg)

Semmelbrdsel, zum Bestreuen
etwas Butter, in Flockchen
Salz und Pfeffer

n. B. Krauter, frische

Butter, fur die Form

Zubereitung

Eine Auflaufform gut mit Butter einfetten. Schichtweise, ruhig mit "L0-
cken", Dorsch ( 3-S Regel anwenden: saubern, sauern, salzen) und Ge-
muse in die Form geben. Sahne und Creme fraiche verrihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, eventuell Krauter untermischen. Diese Mischung
Uber den Auflauf gieRen. Mit geriebenem Kase bestreuen, Semmelbrosel
druber geben und einige Butterflockchen drauf setzen. Im vorgeheizten
Backofen bei ca. 190 Grad Umluft 45 Minuten backen.

Lecker schmeckt dazu Baguette oder Chiabatti. Wir Essen dieses Gericht
von tiefen Tellern mit dem Loffel.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
07.02.06 Norwegen

Dorschfilet auf Wirsing 2 Eigelb M

500 g Wirsing,

1 Zwiebel,

200 ml Gemusebrihe,
Salz,

Pfeffer,

1 Tl Kimmel,

250 ml Sahne,

2 Eigelb,



800 gr. Dorschfilet,
20 gr. Semmelbrosel,

geriebener Kase,

Wirsing in Streifen schneiden und mit der Zwiebel andunsten, mit der
Gemusebruhe aufgiel3en und ca. 15 min. kocheln, Flussigkeit verdampfen
lassen. Die Sahne mit den Eigelben vermischen und unter das Gemiuse
geben, alles kraftig abschmecken. In eine Auflaufform geben und den
Fisch von beiden Seiten her braten und wurzen und auf das Gemuse le-
gen. Zum Schluss kommen noch die Semmelbrosel und der Kase darauf,
alles wird dann ca. 20 min. bei 200°C uberbacken.

Dorschfilet im Wirsingkleid M

auf Rote-Bete und MeerrettichsolRe unter einer Kartoffelhaube

Zutaten (4 Personen):

1 kg Dorschfilet

300 g Lachsfilet

1 Kopf Wirsing

2 Knollen Rote-Bete
1 Stange Meerrettich
1 Zwiebel

4 grol3e Kartoffeln

1 Apfel

Sahne,

Butter,
Salz,
Pfeffer,

Dill (frisch)

Zubereitung Dorschfilet:

Den Dorsch von allen Graten befreien. Wenn er zu dickfleischig ist, vor-
sichtig plattieren, dass er eine gleichméafige Starke hat. Vom Wirsingkopf
die Blatter einzeln abzupfen und den Strunk rausschneiden ca. 6 Stuck.
Die Blatter in kochendem Wasser blanchieren, so lange, bis sie elastisch
werden.



Von dem Lachsfilet einen schénen Kern schneiden, vom Rest eine Farce
herstellen. (Fisch kleinschneiden, mit gehacktem Dill vermengen und in
einer Mulinette mit Sahne zu einer Farce purieren)

Den blanchierten, abgetrockneten Wirsing nebeneinander legen. Mit der
Lachsfarce dunn bestreichen, das Dorschfilet auf die Farce legen, leicht
mit Salz und Pfeffer wirzen, nochmals dinn mit Farce bestreichen. Zum
Schluss den Lachskern auf die Farce legen und zu einer festen Roulade
zusammendrehen. In Alufolie einrollen und in einem Topf mit etwas Was-
ser im Ofen bei 120°C ca. 30 Min. garen.

Den Rest Wirsing in Streifen schneiden, in Butter anschwitzen und als
Gemuse mit der Roulade anrichten.

Zubereitung Sol3e:

Rote-Bete schalen, in Wurfel schneiden und in Brihe mit Essig und Zucker
ga kochen. Meerrettich schalen und auf einer Reibe fein reiben. Zwiebel
und Apfelwurfel in Butter anschwitzen. Mit Bruhe abléschen, Meerrettich
hinzugeben und einmal aufkochen. Jetzt werden beide Sof3en fein puriert
und mit kalter Butter abgebunden, eventuell etwas Sahne hinzugeben. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Zubereitung Kartoffelhaube:

Die Kartoffeln schalen und kalt abspulen, nicht in wasser legen, dadurch
wird die Starke ausgewaschen. Die Kartoffeln in feine Streifen schneiden
und in 2 Schopfkellen zu einer Schale formen. In Fett ausbacken.

Anrichten:

Die beiden Sof3en gleichzeitig von links und von rechts auf den Teller gie-
Ren, so dass sie nicht ineinander laufen.

Den angeschwitzten Wirsing in die Mitte vom Teller geben. Zwei Scheiben
von der Dorschroulade auf den Wirsing legen. Die ausgebackene Kartof-
felhaube schrag an den Dorsch legen und mit einem Dillzweig schén aus-
garnieren.

Dorschfilet in Haselnusssauce M

Zutaten:

1/2 kg Dorschfilet,



1 Zitrone,
Salz,
Pfeffer,
Muskat.

15 dag Haselnusse,

1/16 | Milch,
1/16 | Sherry,

5 dag Parmesan,

Salz,

Pfeffer
Semmelbrdsel,
Butter.

Zubereitung:

Den Zitronensaft mit Salz und Pfeffer mischen. Die Dorschfilets beidseitig
mit dieser Mischung bestreichen, in eine mit Butter ausgestrichene feuer-
feste Schussel schlichten und etwas Muskat daruber reiben.

Die Haselnusse reiben und mit den Ubrigen Zutaten zu einer Sauce ver-
mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und uber die vorbereiteten
Fischfilets gie3en. Das Ganze mit Semmelbrosel bestreuen und Butter-
flockchen dartibergeben. Bei starker Hitze im Backofen garen.

Dorschfilet mit Ingwer und Bambus-Sprossen

Asien

600 g Dorschfilets, frisch 0. TK

20 g Ingwer, frisch

60 g Schalotten o. Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Bd. Schnittlauch

2 El Erdnussal

300 g Bambussprossen (abgetropft)

2 dl Weil3wein

1 El Soja Sauce pikant wenig Sambal Olek

Dorschfilets evtl. auftauen, trocken tupfen und in 3-4 cm grol3e Stucke
schneiden. Frischen Ingwer Schalen und fein raffeln.

Schalotten Schalen, in Stiicke schneiden. Knoblauch Schalen und
zerdricken. Schnittlauch fein schneiden.



Das Ol in der Bratpfanne (evtl. Wok) erhitzen und die Schalotten, den
Knoblauch und den Ingwer darin kurz andunsten.

Die Bambussprossen kurz kalt abspilen, dann gut abtropfen lassen und
zugeben. Den Wein dazugieRen, mit Soja Sauce, Sambal Olek wiirzen und
um die Halfte einkochen lassen.

Die Fischstucke darauf legen und ca. 2 Min. bei kleiner Hitze garen,
wenden und nochmals 1-2 Min. ziehen lassen.

Mit dem Schnittlauch bestreuen und servieren.

Dorschfilet mit Senfsauce M

400 g Dorschfilet,

1 Schalotte,

40 g Butter,

50 g mittelscharfer Senf,
100 ml Weil3wein,

100 ml sufRe Sahne,

Salz,

Pfeffer,

Zucker,

2 Portionen Petersilienkartoffeln

In einer Pfanne Butter zerlassen und Schalottenwdirfel dazugeben. Das
Dorschfilet darauf legen und mit Weil3wein angief3en, mit Deckel 10 Minu-
ten dunsten. Den Fisch herausnehmen und warm stellen. In den Fischfond
Senf und Sahne geben und alles auf 1/3 einkochen lassen. Mit Salz, wei-
Rem Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Den Fisch anrichten, die
Sauce passieren und uber den Fisch geben. Mit Petersilienkartoffeln an-
richten.

Dorschfilet mit Speck und 3 Eigelb

Sauce Hollandaise

400 g Dorschfilet
2 Tl Zitronensaft
Salz

75 g Durchwachsener Speck
3 El Pineau des Charentes - (Getrank aus Cognac - & Traubensaft)



3 Eigelb

2 Tl Senf
100 g Butter
Pfeffer

1. Dorschfilet waschen, abtupfen und mit Zitronensaft betraufeln.
Schwach salzen und in eine flache Form geben. Die Form mit Folie
(Mikrowellenfest) abdecken und den Fisch bei 600 W 4-5 Minuten garen.
Den austretenden Saft abgiel3en.

2. Speck wiurfeln und in einem runden Gefald bei 600 W mit Klichenpapier
abgedeckt 3 min. auslassen. Speck mit der Schaumkelle heraus nehmen.
3. Pineau, restlichen Zitronensaft, Eigelb & Senf mit dem Schneebesen in
dem Speckfett verquirlen.

Eimasse bei 600 W 20 sek erhitzen, dann noch mal kraftig verquirlen.

4. Butter in einem Krug bei 600 W 90 sek zerlassen, dann unter standi-
gem Schlagen die Eimasse unterziehen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
5. Sauce uUber den Fisch giel3en, mit den Speckwdurfeln bestreuen und bei
600 W nochmals 90 sek erhitzen.

Dorschfilet mit Zwiebelgemuse 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

1 Ei(er)
4 El Semmelbrosel
Salz

600 g Fischfilet vom Dorsch

2 El Butterschmalz

1 Bund Dill

2 Tl Zitronenpfeffer
Gemuse (Zwiebelgemuse)

3 Zwiebel(n)

1 El Ol

1 Tl Thymian

150 ml Wein, rot

2 El Zucker, braun

1 El Essig (Rotweinessig)

Zubereitung

Fischfilets zuerst im Ei und dann in den Semmelbréseln (mit Salz ge-
mischt) wenden. Schmalz erhitzen und den Fisch auf jeder Seite bei mitt-
lerer Hitze etwa 4 Min. braten. Im Ofen bei 50°C warm halten.

Fur das Zwiebelgemiuse die Zwiebeln schalen und in dunne Scheiben
Schneiden. Ol erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten. Mit Thymian wiir-



zen und Rotwein angielRen. Zucker und Rotweinessig zufigen und die
Zwiebeln darin in etwa 4 Min. weich garen.

Dillblattchen und Zitronenpfeffer Uber den Fisch streuen, Zwiebelgemiuse
dazu servieren.

10.1.02 Hobbykoechin CK

Dorschfilet Tomaten Basilikum Raclette

Zutaten:

350 g Dorschfilet,

2 El Olivenadl,

1 El Zitronensaft,

1 Bund Basilikum,

Salz,

schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen),
8 El Semmelbrosel,

2 Knoblauchzehen,

4 El weiche Butter,

500 g Fleischtomaten

1. Das Dorschfilet kalt abspulen, trockentupfen, in mundgerechte
Wairfel schneiden und in eine Schussel fullen.

2. Das Olivendl und den Zitronensaft tber die Fischwurfel gieRen. Das
Basilikum abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und
fein schneiden. Die Halfte davon zu den Fischwiurfeln geben, diese
salzen und pfeffern. Alles durchrihren und etwa 30 Minuten zugedeckt
im Kuhlschrank ziehen lassen.

3. Inzwischen die Semmelbrosel in eine kleine Schissel geben. Die
Knoblauchzehen schélen und dazupressen. Die weiche Butter und das
restliche Basilikum am besten mit einer Gabel unterarbeiten.

4. Das Raclettegerat vorheizen.

5. Die Tomaten mit kochendheilRem Wasser uberbrihen, hauten, in etwa
1/2 cm dicke Scheiben schneiden und dabei den Stielansatz entfernen.

6. Die Boden der Raclettepfannchen mit den Tomatenscheiben auslegen,
diese salzen und pfeffern. Die marinierten Fischwurfel darauf
verteilen und mit den Butterstreuseln bestreuen.

7. Alles im Raclettegerat in 8-10 Minuten garen. Darauf achten, dass
die Semmelbrosel nicht zu dunkel werden.



Dorschkotelett mit Senf Kapern Sofse M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Salatgurke(n)

2 Zwiebel(n)

30 g Butter / Margarine

125 ml Gemusebruhe (Instant)

2 El Essig (Weillwein-Essig)
Salz
Pfeffer

200 g Basmati und Wildreis

1 Mohre(n)

2 Lorbeerblatter

3 Zitrone(n) - Scheiben

1 Tl Senfkérner

1 Tl Pfeffer - Kdrner, schwarz

4 Stuck Fisch (Dorschkoteletts), (ca, 800 Q)

1 Bund Dill
3 El Senf

250 g Schlagsahne

1 Prise Zucker
4 El Saucenbinder, hell
2 El Kapern

Zubereitung

Salatgurken schalen, langs halbieren und die Kerne mit einem L&ffel her-
ausschaben. Gurkenhalften in Scheiben schneiden. Eine Zwiebel fein wir-
feln. Die Halfte des Fettes in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwdurfel
darin unter Ruhren glasig dunsten. Gurken zufigen, anschmoren und mit
Bruhe und Essig abléschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, aufkochen lassen,
zugedeckt noch 10-15 Minuten dunsten. Reis in reichlich kochendes Salz-
wasser streuen und zugedeckt ca. 20 Minuten garen. Mohre putzen und in
Sticke schneiden. 1/2 Liter Salzwasser mit M6hre, Lorbeer, Zitronen-
scheiben, Senf- und Pfefferkérner aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln
lassen.

Fischkoteletts waschen, in den Sud legen und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 15 Minuten ziehen lassen. Dill fein schneiden. Zweite Zwiebel
fein wairfeln. Restliches Fett in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwdrfel
darin glasig dunsten. Senf mit anschwitzen und mit Sahne abloschen.
Wiurzig mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit Sol3enbinder leicht
andicken. Kapern abtropfen lassen und zuftigen. Fischstiicke abtropfen



lassen und zusammen mit dem Gurkengemduse auf einer Platte anrichten.
Etwas Sol3e daruber giel3en. Restliche Solie und Reis extra dazu reichen.

28.5.02 Elli K. CK

DAS Rezept muss man weiterempfehlen. Fisch soo lecker zubereitet habe
ich schon lange nicht mehr gegessen! Ich habe allerdings beim 1. Versuch
Viktoria-Barsch-Filet genommen und beim 2. mal Steinbeil3er-Filet, da ich
Dorsch nicht bekommen habe.

Beides war einfach Spitze!

Unbedingt nachkochen!

25.1.04 Uschi CK

Dorschrollchen mit Pilzfullung M
4 Portionen

4 lange dunne Dorschfilets(1000 g)

Saft einer Zitrone

250 g Pfifferlinge (aus der Dose)
1 kleine Zwiebel

20 g Margarine oder 0l

1 El Semmelbrosel

1 Ei, Salz

1/8 saure Sahne (10 %)
weiller Pfeffer

Gewaschene Filets mit Zitronensaft betraufeln Zwiebeln wurfeln, in Ol an-
dunsten, Pilze weich dinsten, Semmelbrdsel und Einweil3 zugeben. Auf die
gesalzenen Fischfilets streichen. Aufrollen und mit Zahnstochern festste-
cken. Bleibt ein Rest Fullung. Rollchen in eine mit Ol ausgepinselte Auf-
laufform setzen. Restliche Fullung rundherum geben. Eiweil3 und Sahne
verriihren. Wirzen. Uber die Dorschroéllchen geben. In den vorgeheizten
Ofen stellen. Garzeit: 30 min E-Herd: 200 Grad

Beilagen: Reis und Salat

Bemerkung: Etwas Fett kann noch beim Ol und bei der Sahne eingespart
werden.
Nahrwerte pro Portion: 328 kcal, 10 g Fett, 27,44 Fett %



Dorschsalat mit Avocados

Zutaten:

800 g frische Dorschfilets

Sud

2 dl Weildwein
1 dl Wasser

1 Tl Salz

1 Lorbeerblatt
2-3 Pfefferkdrner

Salatsauce

Saft von einer Zitrone

1 Tl Worcestershire-Sauce
5 El Olivendl (ca. 75 Q)
Pfeffer, Salz

Salat

1 gut reife Avocado (ca. 30 Q)
2 El Zitronensaft

100 g Nusslisalat oder Rucola
1 kleines Rubli (ca. 50 g)

100 g Cherry-Tomaten

Zubereitung:

Alle Zutaten fur den Sud in Pfanne aufkochen lassen. Frische Dorschfilets
in ca. 2 cm grol3e Wrfel
schneiden, in den Sud geben und darin ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Fischwirfel herausnehmen und abkuhlen lassen.

Fur die Salatsauce alle Zutaten verruhren, drei viertel davon zu den
Fischwurfeln geben, gut mischen

bis zum Servieren im Kuhlschrank ziehen lassen.

FUr den Salat die Avocado schalen, halbieren, Kern entfernen, das
Fruchtfleisch in Scheiben schneiden und diese sofort mit etwas Zitronen-
saft betraufeln.

Nusslisalat oder Rucola rusten, waschen und auf vier grol3e Teller
verteilen. Das Rubli schalen und raffeln.



Nun die Fischwirfel und die Avocadoscheiben mischen, auf dem Salat an-
richten und mit halbierten Cherry-Tomaten und dem geraffelten Rubli gar-
nieren.

Die restliche Salatsauce kurz vor dem Servieren Uber den NuUsslersalat o-
der Rucola geben.

Zum Beispiel mit frischem Baguette und einem leichten Rosé servieren.
(Pro Portion ca. 2340 kJ / 560 kcal)

Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Dorschsalat mit Avocados

Zutaten:

800 g frische Dorschfilets

Sud

2 dl Weildwein
1 dl Wasser

1 Tl Salz

1 Lorbeerblatt
2-3 Pfefferkdrner

Salatsauce

Saft von einer Zitrone

1 Tl Worcestershire-Sauce
5 El Olivendl (ca. 759)
Pfeffer, Salz

Salat

1 gut reife Avocado (ca. 30 Q)
2 El Zitronensaft

100 g Nusslisalat oder Rucola
1 kleines RUDbli (ca. 509)

100 g Cherry-Tomaten

Zubereitung:



Alle Zutaten fur den Sud in Pfanne aufkochen lassen. Frische Dorschfilets
in ca. 2 cm grol3e Wiurfel schneiden, in den Sud geben und darin ca. 5 Mi-
nuten ziehen lassen.

Fischwirfel herausnehmen und abkiUhlen lassen.

Fir die Salatsauce alle Zutaten verrihren, drei viertel davon zu den
Fischwurfeln geben, gut mischen bis zum Servieren im Kihlschrank ziehen
lassen.

Fir den Salat die Avocado schalen, halbieren, Kern entfernen, das
Fruchtfleisch in Scheiben schneiden und diese sofort mit etwas Zitronen-
saft betraufeln.

Nusslisalat oder Rucola rusten, waschen und auf vier grol3e Teller
verteilen. Das Rubli schalen und raffeln.

Nun die Fischwirfel und die Avocadoscheiben mischen, auf dem Salat an-
richten und mit halbierten Cherry-Tomaten und dem geraffelten Rubli gar-
nieren.

Die restliche Salatsauce kurz vor dem Servieren Uber den NuUsslersalat o-
der Rucola geben.

Zum Beispiel mit frischem Baguette und einem leichten Rosé servieren.
Pro Portion ca. 2340 kJ / 560 kcal)

Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Erdnuss-Fisch in Grapefruitsauce 1 Ei

2 Portionen

300 g Dorsch- oder Kabeljaufilet

1 El Zitronensaft,

Salz,

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

50 g geschélt ungesalzene Erdnusse,
1 Rosa Grapefruit

1 Schalotte,

1 Knoblauchzehe

1/8 | Gemusefond aus dem Glas

1 Tl Honig,

Cayennepfeffer



1 g Biobin (Reformhaus)
1 TIOl,
2 El Mehnl,

1 kleines Ei
1 Bulschel Kresse

Fisch in 4 cm breite Streifen schneiden, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wilrzen. Erdnusse fein hacken, Grapefruit schalen, Filets herausschneiden,
dabei Saft auffangen, ubrige Trennwande ausdricken. Schalotte und
Knoblauchzehe fein hacken, mit Gemusefond und Grapefruitsaft bei star-
ker Hitze 5 Min einkochen lassen. Mit Salz, Honig und Cayennepfeffer wr-
zen, Biobin einrthren, Grapefruitfilets dazugeben. Eine beschichtete Pfan-
ne mit dem Ol einstreichen und erhitzen. Fleisch in Mehl, verquirltem Ei
und Erdniussen wenden, bei schwacher Hitze 5-6 Min von jeder Seite bra-
ten. Fisch und Sauce anrichten, Mit Kresse garnieren.

Preiswert, Raffiniert - Zubereitungszeit 40 Min
Pro Person: 335 kcal, 36 g Eiweil3, 11 g Fett, 9 g KH

Feine Fischpfannkuchen 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
180 g Mehl
5 Tl Salz

400 ml Milch

3 Ei(er)
2 El Fett

175 g Crevetten, tiefgekuhlt

400 g Fischfilet (Dorschfilet)

1 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer
350 g Spinat
3 Schalotte(n)
%2 Bund Dill
1 El Butter
150 ml Fischfond, aus dem Glas
1 Tl Hummer - Suppenpaste
1 Tl Speisestarke
Cognac

Zubereitung



Fur den Pfannkuchenteig Mehl und Salz in eine Schissel geben, mit wenig
Milch anrthren.

Die Eier mit einem Schneebesen unterriihren und die Ubrige Milch
zugeben. Den Teig glatt rihren. 20 Minuten stehen lassen damit das Mehl
quellen kann.

Wenig Fett in eine Pfanne geben, erhitzen, so viel Teig zugeben, dass der
Boden gut bedeckt ist. 8 goldgelbe Pfannkuchen ausbacken. Warm stellen.

In der Zwischenzeit Crevetten auftauen. Fisch und Crevetten kalt abbrau-
sen, trocken tupfen. Dorsch in 1x1 cm grolRe Wiurfel schneiden. Fisch und
Crevetten mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Den Spinat waschen und in reichlich Salzwasser 1 Minute lang blanchie-
ren, gut abtropfen lassen.

Schalotten abziehen, fein hacken. Dill waschen, spitzen abzupfen.
Schalotten in heil3er Butter glasig dunsten. Fischwurfel zugeben, 3-4 Minu-
ten rundum braten. Fisch aus der Pfanne nehmen und den Bratenansatz
mit Fond abléschen. Hummerpaste einrihren und schmelzen lassen. Spei-
sestarke mit 1 El Wasser verruhren in die Sauce geben, aufkochen lassen.
Sauce mit Cognac, Salz und Pfeffer abschmecken.

Crevetten, Fisch und Spinat in der Sauce erwarmen. Mischung auf Pfann-
kuchen geben und mit Dill garnieren.

8.5.02 Skadel CK

Fisch- Kurbis- Lasagne M

Far 4 Personen-
8 Lasagneblatter

500 g Dorschfilets

2 El Olivenol
Salz
Pfeffer

Kiurbissauce

400 g Kurbis (geschéalt und entkernt gewogen), gewdrfelt
1 Schalotte, geschalt, fein gehackt

15 g Butter

150 ml Wasser

1 Huhnerbouillonwurfel

1/4 Tl Currypulver *

1 Prise Cayennepfeffer

Salz

schwarzer Pfeffer



Bechamelsole

20 g Butter
1 El Mehl

1.5 dl Milch

1 El Sbrinz, gerieben

Salz
Pfeffer

Die Lasagneblatter in Salzwasser knapp weich kochen, herausnehmen
und auf einem Tuch abtropfen lassen.

Die Dorschfilets wiirzen, im heiRBen Ol kurz anbraten. Beiseite stellen.

Die Schalotte in der Butter andunsten, den Kurbis beifugen und mitdins-
ten. Wasser und Bouillonwurfel beigeben, zugedeckt wahrend 15-20
Minuten sehr weich dunsten. Mitsamt Kochfllssigkeit purieren, mit

Salz, Pfeffer, Curry und Cayenne abschmecken.

Bechamelsol3e: die Butter schmelzen, das Mehl beifugen, unter Ruhren
kurz dinsten. Mit der Milch abléschen, aufkochen, mit Salz, Pfeffer und
Kéase abschmecken.

Gratinform ausbuttern. Abwechselnd Lasagneblatter, Kurbis, Fisch und
Bechamel einschichten. Mit Kurbis und Bechamel abschliel3en.

Im auf 200 Grad vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille wahrend
ca. 20 Minuten Uberbacken.

Fischauflauf mit Gemuse und Kase uberbacken M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Fischfilet (Dorsch), gewdrfelt, ca. 2 - 3 cm Kantenlange
1 Dose Spargel - Abschnitte

1 Dose Champignons, kleine oder geschnittene

1 Dose Erbsen

1 Becher Sahne

1 Becher Créme fraiche

200 g Kase, geriebener,
Butter zum Fetten der Form
Butter, in FlIockchen geschnitten, nach Geschmack
Semmelbrosel, zum Bestreuen, nach Geschmack



Salz
Pfeffer

Zubereitung

Dorsch saubern, sduern und salzen, anschlie3end in Stiucke schneiden.
Das Gemuse abtropfen lassen.

In eine ausgebutterte Auflaufform zuerst eine Schicht Dorsch, dann eine
Schicht Gemiuse (Erbsen, Spargel, Champignons) fullen. Diese dann sal-
zen und pfeffern. Das Schichten in dieser Reihenfolge wiederholen, zum
Schluss eine Lage Dorsch einfillen.

Sahne mit Creme fraiche verrihren und dartber gieRen. Geraspelten Kase
dartber streuen, Butterflocken und Semmelbrosel als Abschluss darauf
setzen.

Im vorgeheizten Ofen bei 180°C ca. 50 Minuten garen. Nach 40 Minuten
eventuell noch etwas Sahne und Créme fraiche daruber geben.

Dazu Weil3brot oder Ciabatta reichen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
18.04.06 Norwegen

Fischcurry M
1 Portion

150 g Dorschfilet

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Tomaten

1 Tomatenmark
1 grune Peperoni
1 Curry

1/2 Kurkuma

1 -2 El Joghurt

1/2 Reis

1 Ol

etwas Gemusebrihe

glatte Petersilie oder Koriander
Salz,

Pfeffer

Saft einer 1/2 Zitrone

Zubereitung: Den Reis im Salzwasserbad gar ziehen. Das mit Zitronensaft
sauerte Dorschfilet, Zwiebel, Knoblauchzehe, Peperoni und die gehautete



Tomate in Wurfel schneiden.

Aus Curry, Kurkuma, Salz und Pfeffer eine Gewlrzmischung zubereiten.
Zwiebel, Knoblauch und Peperoni mit Ol in einer beschichteten Pfanne
anbraten, die Gewulrzmischung dazugeben und kurz anschwitzen. Toma-
ten,

Tomatenmark, Gemusebrihe und Fischwurfel hinzufigen und ca. 10 min.
ziehen lassen. Zum Schluss mit Joghurt verfeinern und mit Koriander oder
Blattpetersilie garnieren.

Fischcurry mit Rhabarber ™M

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Fischfilet (Kabeljau oder Dorsch)

2 Zitrone(n), nur den Saft
1 grolR3e Zwiebel(n), gehackt
1 Zehe/n Knoblauch

300 g Rhabarber

2 El Ol (Sojadl)

2 El Curry *

375 ml Gemusebrihe

100 g Sahne

1 Bund Petersilie, glatt
% Tl Zucker
Salz
Pfeffer, weil3, a.d. Muhle

Zubereitung

Fisch abbrausen, trocken tupfen und in mundgerechte Wurfel schneiden.
Mit 34 des Zitronensaftes betraufeln. Dann salzen und pfeffern und zuge-
deckt kalt stellen.

Rhabarber putzen, schéalen und in ca. 1 cm grol3e Stuicke schneiden.

Ol in einem breiten Topf erhitzen und die gehackte Zwiebel darin bei
schwacher Hitze anbraten. Den Knoblauch schalen und zur Zwiebel pres-
sen. Rhabarber ebenfalls dazugeben und etwa 3 Minuten mitdunsten,
dann mit Curry und Zucker bestauben. Gemusebruhe angiel3en und mit
Salz, Pfeffer und restlichem Zitronensaft wirzen. Die Sahne unterrithren,
aufkochen und offen ca. 10 Minuten kécheln lassen.

Petersilie waschen, trocken schutteln, Blattchen abzupfen und hacken.

Fischwurfel in die Sauce geben und bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten
gar ziehen lassen. Nochmals abschmecken und Petersilie daruber streuen.



Dazu passt Reis.

3.6.02 Liesbeth CK

Fischfilets mit Karottenpuree M

4 Dorschfilets,

Zitronensaft,

Salz,

Pfeffer aus der Muhle,

3 Bund Dill,

2 Zitronen, unbehandelt
Butter zum Dunsten,

1 Zwiebel,

500 g Karotten,

1/8 | Bruhe,

1 El Creme fraiche,

1 Msp. Cayennepfeffer,
Muskatnuss,
Worcestersauce,
Zitronensaft

Die Fischfilets unter flieRend kaltem Wasser gut abspllen,

trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Den

Dill abbrausen, abtropfen lassen und in eine gebutterte Auflaufform
geben. Darauf die Fischfilets legen. Die Zitronen unter flieRendem
heilRen Wasser gut abbursten, in Scheiben schneiden und diese auf den
Fischen verteilen. Die Fische in dem auf 220 Grad vorgeheizten Backofen
(mittlerer Schiene) 25 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Zwiebel schélen und in Butter dinsten. Die
Karotten schélen und in diinne Scheiben schneiden. Kurz mit der
Zwiebel andiinsten. Mit der Brihe aufgieRen und 15 Minuten kocheln.
Dann alles purieren, die Creme fraiche unterrihren und das Plree mit
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Muskat, Worcestersauce und Zitronensaft
abschmecken. Den restlichen Dill fein hacken und in das Karottenpuree
streuen. Karottenplree zum Fisch servieren.

Fischpastetchen

15 Pastetchen



70 g Kapern,
50 g Butter,
50 g Zwiebeln,

400 g Dorsch,
400 g Seelachs oder anderen Fisch,

150 g kleine Crevetten,

200 g Champignons,
1 kg Pastetenteig (aus dem Geschaft)

Das Fischfleisch und Champignons hacken, mit Pfeffer, Salz,
Muskatbllte wirzen. Feingehackte Zwiebeln, Kapern, Crevetten und
Butter gut darunter mengen. Die mit Butter eingefetteten Formchen mit
Pastetenteig auslegen. Die Fischfarce hineinfillen. Aus Pastetenteig
Deckel ausschneiden und darauf legen. Mit der Gabel kleine Locher in
die Oberflache stechen. Die Pastetchen werden fur ca. 35 Minuten in
den auf 200 Grad vorgeheizten Backofen gegeben.

Fischpastete mit Kasesof3e 1 Ei + 3 Eigelb M
4 Portionen

FUr die Pastete

1000 g Fischfilet (Seelachs oder- Dorschfilet)
Zitronensaft

1 Zwiebel, evtl. mehr

100 g Champignons, geputzte

3 Kartoffeln, gekochte

1Ei

1 El Milch, evtl. mehr
Salz

Pfeffer

Muskat

Thymian, gemahlener

3 El Petersilie, gehackte
Butterflockchen

FUr die KasesolRe
1/8 | Bruhe



3 Eigelb

10 g Speisestarke
80 g Butter

3 El Creme fraiche

65 g Kase

Pfeffer, weilRer
Muskat
Salz

Far die Fischpastete das Fischfilet mit Zitronensaft betraufeln und

eine Welle stehen lassen. Danach das Fischfilet, Zwiebeln, Champignons
und Kartoffeln durch einen Fleischwolf drehen, die Masse mit Ei,

Milch, Salz, Gewurzen und Krautern vermischen und pikant abschmecken.
Die Fischmasse in eine ausgebutterte Form flllen, mit Butterfléckchen
belegen, die Form mit Alufolie verschlie3en, auf den Rost stellen, in

den vorgeheizten Backofen schieben und bei guter Mittelhitze (200

Grad) 60 Minuten backen.

Fur die Kasesol3e Briuhe, Eigelb, Speisestarke in einem Topf verrihren
und bei milder Warme bis kurz vor dem Kochen schlagen. Danach die
Butter in FlIockchen dazugeben, Creme fraiche, Kase, Salz und Gewlrze
Darunter rihren und die Sol3e pikant abschmecken.

Die Sol3e zur Fischpastete servieren.

Fischpfanne mit Gemuse M
eigene Rezeptur

Zutaten fur 6 Portionen
1250 g Pellkartoffeln
3 Stange/n Porree

1 kg Fischfilet, (Dorsch, Rotbarsch)
500 g Speck, durchwachsen

250 ml sulRe Sahne
Tomate(n)
Zwiebel(n)

Butter
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Porree in Scheiben schneiden und auf das Bratblech verteilen. Die Kartof-
feln in Scheiben schneiden und ziegelférmig darauf legen. Das gleiche
macht man mit dem Fisch. Diesen dann mit Senf bestreichen, dann in
Schichten eine Lage Speckwdurfel, Zwiebeln in Ringen auf den Speck ge-
ben, dann Tomaten dicht belegen, mit Pfeffer aus der Muhle und etwas
Salz bestreuen. Y2 | Sahne daruber gie3en und ab in den Backofen auf
mittlerer Schiene bei 180-200Grad 3/4 Std. garen. Fertig und guten Appe-
tit!

27.5.02 komorowskil CK

Fischragout auf Apfel M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Pck. Fisch (TK- Polardorsch)

1 Zwiebel(n)
2 Apfel

125 ml Sauerrahm
Salz und Pfeffer
Dill
Ol
Schnittlauch

Zubereitung

Zwiebel klein schneiden, Apfel wirfeln und mit der Zwiebel in etwas Ol
anschwitzen. Den Sauerrahm unterziehen, wirzen, den Fisch darauf le-
gen, weich dunsten und zerteilen. Das Ganze noch kurz kécheln lassen
und nochmals wirzen. Dazu passen Kartoffeln.

30.9.02 Angel8854 CK

Gedampfter Dorsch mit Ingwer und Kaffirblatter

fur 2 Personen

350 g Dorschfilet,

150 g Blattspinat,

1 fein geschnittene Schalotte,
1 El Ketchup,

1 Tl Senf,



1 El Johannisbeergelee,

etwas Weil3wein,

6 Kaffirblatter aus dem Asia-Laden,
1 Tl Tandooripaste,

2 El sul3e Chilisauce,

100 g Basmatireis,

etwas frischer Ingwer ca. 1 cm,
etwas Sojasauce,

Chinagewdrz,

Sonnenblumendl.

Basmatireis kochen. Spinat blanchieren, abtropfen lassen und fein schnei-
den. Zwei kleine Formchen ausfetten und abwechselnd mit Reis und Spi-
nat fullen. Das Dorschfilet waschen, trocken tupfen und teilen. Auf beiden
Seiten mit Senf und Tandooripaste einstreichen und ziehen lassen. In der
Zwischenzeit Ingwer schélen und in feine Streifen schneiden, Kaffirblatter
ebenfalls in feine Streifen schneiden. Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen, ein geodltes Spritzsieb darauf legen und die F6rmchen mit dem
Reis mit der Offnung nach unten auf das Sieb stellen. Das Ganze mit ei-
nem umgedrehten Topf abdecken. Das Dorschfilet mit Ingwer- und Kauf-
firstreifen bestreuen und 5 Minuten spéter auch auf das Sieb legen, wieder
mit dem Topf abdecken und alles nochmals 5 bis 7 Minuten, je nach Dicke
des Fischs, garen. Fur die Sauce die Schalotten in einem Topf mit Son-
nenblumendl anschwitzen, mit etwas Wein abloschen. Chilisauce, Ketchup
und Johannisbeergelee einruhren, kraftig mit Chinagewurz und Sojasauce
abschmecken und etwas einkochen lassen. Die Reistortchen auf Teller
sturzen, Fischfilets anlegen und mit der Chilisauce umgiel3en.

Gedunsteter Dorsch

Zutaten
FUr 4 Portionen

1 kg Dorsch

Saft 1 Zitrone

Salz

Pfeffer

1 Mdohre

1 Stange Porree

1/2 Sellerieknolle

3 mittelgrol3e Zwiebeln

6 Scheiben durchwachsener Speck

3 Lorbeerblatter
einige Pfefferkorner



Zubereitung

Den Fisch quer in ca. 5 cm breite Sticke zerschneiden, saubern, mit Zit-
ronensaft sauern, salzen und pfeffern. Vorbereitetes Gemuse in kleine
Waiurfel, Zwiebeln in Scheiben schneiden. Eine feuerfeste Schale oder einen
gewasserten Romertopf mit Butter oder Margarine ausfetten, den Boden
mit 4 Speckscheiben belegen. Die Héalfte des Gemises,

1 Lorbeerblatt und Pfefferkdrner darauf geben, die Fischstlcke in die Mitte
legen, Zwiebelscheiben und den restlichen Speck, in Wurfel geschnitten,
darauf verteilen. Restliches Gemiuse und 2 Lorbeerblatter drum herum le-
gen. Die Form mit einem Deckel schlieRen, im Backofen ca. 40-45 min.
garen.

Schaltung: 200-220°, 1. Schiebeleiste v. u.

180-200°, Umluftbackofen Dazu Salzkartoffeln und griinen Salat servie-
ren.

Kabeljau in Tomatensahne M
(in der Ostsee auch Dorsch genannt)

Zutaten fur 3 Portionen

800 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft
Salz

500 g Tomate(n)

1 Bund Basilikum

200 g Sahne

Pfeffer, weil3er, frisch gemahlen
Butter, fur die Form

Backofen auf 200 Grad vorheizen, eine flache, feuerfeste Form mit etwas
Butter ausstreichen.

Kabeljaufilets kalt abspulen, trocken tupfen und gleichmé&afiig mit dem Zit-
ronensaft betraufeln. Die Filets salzen und nebeneinander in die Form le-
gen.

Tomaten in sehr kleine Wirfel schneiden. Das Basilikum waschen und
Blattchen abzupfen.

Die Tomaten und das Basilikum mit der Sahne mischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Tomatensahne gleichmafig tber den Kabeljau giel3en.

Den Fisch offen im Ofen (Mitte, Umluft 180 Grad)15 Minuten garen.
Dazu schmeckt Reis oder Kartoffeln.

Brennwert p. P.: 310
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.02.04 Martine



Marinierter Dorsch

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet (Dorsch aus dem Mittelstiuck)
Zitronensaft zum Betraufeln
Salz
Pfeffer, weil3er

2 El Butterschmalz

4 El Essig (Weil3weinessig)

1 Bund Radieschen

1 Kastchen Kresse

Zubereitung

Das Fischfilet in gro3e Wurfel schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln, sal-
zen und pfeffern. In heiRem Butterschmalz insgesamt 6-8 Min. braten,
dabei einmal vorsichtig wenden. Auf eine Platte legen.

Essig, Salz, Pfeffer und Ol zu einer cremigen Marinade verriihren. Die Half-
te der Radieschen putzen, waschen, klein wurfeln und hinzuftgen.

Die Kresse abbrausen, Blattchen Uber der Schussel mit der Marinade ab-
schneiden und durchmischen. Das Ganze uber den gebratenen Fischsti-
cken verteilen und zugedeckt 30 Min. im Kuhlschrank ziehen lassen.

Den marinierten Dorsch auf Teller anrichten und mit den Ubrigen Ra-
dieschen garnieren.

Dazu schmeckt kraftiges Bauernbrot mit Butter.

Brennwert p. P.: 230
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
22.08.02 Sonja*

Pikantes Fischfilet M
4 Portionen

600 g Dorschfilet,

Salz,

Zitrone

10 g Ol

50 g Zwiebeln,
Knoblauch

200 g sauerliche Apfel
20 g Tomatenmark,



etwas Milch (0,5 %)

Fischfilets salzen und sauern; kleinwirfelig geschnittene Apfel, Zwiebeln
und Knoblauch anrdsten, etwas mit Wasser oder Weil3wein aufgief3en und
den Fisch darin dunsten.

Tomatenmark in etwas Milch verrihren und die Sol3e damit abschmecken,
eventuell nachsalzen.

Dazu passt Reis.

Sauce Soubise

Fisch auf Lauch:

2 Stangen Lauch (in Radchen -geschnitten),
80 g Butter, ca.

4 Fischfilets z. B. Dorsch,

1 Zitrone,
Salz

Sauce:

400 g Zwiebeln (geschalt und in -Stucke geschnitten),
80 g Butter,
50 g Mehl,

1/2 1 Milch,

Salz,
Muskatnuss,

2 El Sahne,
1 ¢ Bouillon

Fisch: Butter in der Kasserolle schmelzen, die Lauchradchen darauf
verteilen. Die Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln, salzen und auf
das Gemusebett legen. 20 Minuten zugedeckt dunsten.

Sauce: Die Zwiebelstuicke in kochendes Wasser geben und 10 Minuten
sieden. Abschutten und abtropfen lassen. In 30 g Butter die gekochten
Zwiebeln dunsten (sie durfen allerdings keine Farbe annehmen). Von

Zeit zu Zeit Bouillon dazugeben. Die Zwiebeln im Mixer purieren. Die
restliche Butter (50 g) schmelzen, Mehl dazurihren und mit Milch
abloschen. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken. Das Zwiebelpuree
darunter mischen und 20 Minuten kdcheln lassen. Vor dem Servieren nach
Geschmack flissige Sahne darunter ziehen.



Sommerdorsch M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Scheiben Fisch (Dorsch)

Salz
Pfeffer, weil}
1 Zitrone(n), den Saft davon
2 Tomate(n)
1 Zwiebel(n)
3 El Krauter, italienische, tiefgefroren

200 ml Sahne

100 ml Fleischbrihe
50 g Butter

Zubereitung

Die Dorschscheiben salzen und pfeffern. In einer backofenfesten tiefen
Pfanne Butter schmelzen lassen, die Fischscheiben einlegen und mit dem
Zitronensaft betraufeln. Die Tomaten in Scheiben schneiden und die Zwie-
bel fein wairfeln. Auf jede Dorschscheibe Tomatenscheiben und Zwiebeln
geben. Die Krauter mit Sahne und Fleischbrihe verrihren und tGber dem
Fisch verteilen. Deckel auf die Pfanne und in dem vorgeheiztem Backofen
bei 200°C 20-25 Minuten backen.

18.3.03 Rince CK

Toskanischer- Fischauflauf mit Gemiuse
Zutaten fur 4 Personen:

4 Dorschfilets je 200 g

250 g Tomaten

500 g Staudensellerie

100 g Taleggio- Kéase (es geht auch ein anderer Kase)
200 g helle Sauce (Fertigprodukt , wieso ?

1/2 Bund Basilikum

je 3 Zweige Thymian und Oregano

2 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer, weil}

Butter zum Einfetten der Form



1. Den Sellerie putzen, waschen und in Scheiben schneiden. In kochen-
dem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Abgiel3en, kalt abschrecken
und gut abtropfen lassen. Die Tomaten Uberbruhen, hauten, vierteln und
entkernen.

2. die Sauce erwarmen. Den Kase in Wirfel schneiden und in der Sauce
schmelzen lassen. Die Krauter waschen, trocken schitteln und ohne stiele
fein hacken. Dann in die Sauce rihren. Alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

3. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Mit Zitronensaft betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Eine Auflaufform einfetten und das Ge-
muse einfiullen. Die Fischfilets darauf legen und alles mit der Sauce uber-
gielen. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 30 Minuten Uberba-
cken.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten.

Zucchini mit Gabeldorsch-Gemusefullung

Zutaten fur vier Personen:
6 grof3e Zucchini

1 kg gesauberter Gabeldorsch
50 g Zwiebel

50 g roter Paprika

50 g gruner Paprika

3 Tassen Olivenadl

Salz

Zubereitung:

Die Zucchini in Bootsform aushdhlen und sie in einer Form mit ein wenig
Ol bei schwacher Hitze in den Ofen stellen. Das Gemuse und den Gabel-
dorsch in diinne Scheiben schneiden und in einer Kasserolle gar dunsten.
Die Zucchini damit fullen und den Teller nach Belieben dekorieren.

Egli

Egli-Filet nach Schaffhauser Art M



800 g Eglifilets,

1 Zitronensatft,

Salz,

Pfeffer,

2 in feine Streifen -geschnittenen Zwiebeln
1 El gehackte Petersilie,

3 El Butter,

2 dl Rahm,
4 Tomaten

Eglifilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen. Die Zwiebeln in

1 El Butter glasig braten. Petersilie und Egli-Filet beigeben. Zugedeckt
auf kleinem Feuer ca. 8-10 Minuten dampfen. Den Rahm dazugiel3en und
kurz aufkochen lassen. In der Zwischenzeit die Tomaten halbieren und
mit der Schnittflache nach oben in eine gebutterte Gratinform legen.
Salzen und pfeffern und mit Butterflockchen bestreuen. 10 Minuten im
Ofen grillen. Die Felchenfilets anrichten und mit den Tomaten

garnieren.

Egli-Filet nach Zurcher Art 1 Eigelb M

(Barsch)

3/4 kg Eglifilets (Barsch),

Salz,

Pfeffer,

Zitronensaft,

4 Schalotten (gehackt),
250 ml Weil3wein,
100 g Butter,

1 Tl Mehl,

Estragon,

Kerbel,

Majoran,

Thymian,

Petersilie,

1 Salbeiblatt,

1 Knoblauchzehe (gepresst),

1 Eigelb,

50 ml Sahne

Die Filets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft 30 Minuten marinieren. In
die gebutterte Gratinform schichten, mit den gehackten Schalotten



bestreuen, den Wein zugeben und das Ganze bei 250 Grad im vorgeheiz-
ten Ofen 10 Minuten dunsten.

Die Butter mit den ganz fein gehackten Krautern und Mehl, Sahne und
Eigelb schaumig ruhren, mit Salz und Pfeffer leicht wirzen und tber

die Fische geben. Die Platte ein paar Mal leicht hin und her schwenken,
damit sich die Mischung mit dem Wein mischt und diesen leicht bindet. 5
bis 7 Minuten bei starkerer Oberhitze im Ofen fertig dunsten lassen.

Eglifilets Filets de perches

500 g Egli-Filet

zum Wenden:
Mehl

zum Frittieren:
Erdnussol

Eglifilets trocken tupfen, in Mehl wenden, das tUberschussige Mehl
abschutteln und im 180 Grad heif3en Erdnuss6él 1 Minute frittieren.

Die Fische aus dem Ol nehmen, 1 Minute ruhen lassen und nochmals im
180 Grad heil3en Erdnussol 1 Minute frittieren. Mit einer
Zitronen-Butter-Sauce servieren.

Eglifilets an Weillwein M

500 g Egli-Filet,

Salz,

Pfeffer,

1 Tl gemischte Krauter (Estragon, Dill, Petersilie, Thymian, Majoran),
3 Schalotten,

100 g Butter,

200 ml Weil3wein

100 ml Doppelrahm

Die Filets mit Salz, Pfeffer und den Krautern einreiben. 1 Stunde
ruhen lassen. Die gehackten Schalotten in ein wenig Butter anbraten und
mit dem Wein abldschen. Die Egli-Filet in diese Sauce legen und bei



kleiner Hitze 10 Minuten ziehen lassen. Herausnehmen und auf einer
Platte warm stellen. Die Bouillon auf die Halfte einkochen. Die Sahne
hineinrihren. Leicht eindicken lassen. Die Sauce von der Feuerstelle
nehmen und nach und nach die Butter unter kraftigem Schlagen zugeben.
Die Filets mit dieser Sauce Uberziehen und sofort servieren.

Eglifilets Arenenberg

500 g Eglifilets

Salz, Pfeffer

1 Zitrone; den Saft davon

50 g Mehl

3 Butter

1 Apfel

1 Handvoll Rosinen; in heiBem Wasser eingelegt
2 Handvoll Mandeln; gehobelt
4 Butter

2 Petersilie; frisch gehackt

2 Calvados

Die frischen Eglifilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen. Die
Fischfilets im Mehl wenden und in Butter goldgelb braten. Den Apfel
schalen und in feine, kleine Scheiben schneiden und zusammen mit den
eingeweichten, inzwischen abgetropften Rosinen in Butter schwenken,
leicht salzen. Die Eglifilets anrichten, mit der Apfel-Rosinen-Garnitur
belegen und mit der schdumend heil3en Butter Ubergiel3en. Obenauf die
gehackte Petersilie und die leicht ger6steten Mandeln geben.

Eglifilets auf dem Krauterbett M

8 Eglifilets,

1/2 Zitrone,

Salz,

2 El frische Butter,
einige Schalotten,
100 ml Weil3wein

100 ml Sauerrahm

1 Handvoll gehackte Petersilie,
1 Handvoll gehackte Zitronenmelisse,
Pfeffer



Die Filets mit etwas Zitronensaft sauern, 1/4 Stunde kuhl stellen,
salzen. Die Butter schmelzen, die gehackten Schalotten darin dampfen,
die Filets beigeben, mit dem Wein betraufeln. Auf jeder Seite 2 bis 3
Minuten dunsten. Die Fische sind gar, wenn sie fest geworden sind,

d.h. sich auf dem Kochl6ffel nicht mehr biegen. Auf einer

vorgewarmten Platte in den warmen Ofen stellen. Der Sauce den Rahm
und die Krauter beigeben, einige Minuten dampfen, mit Pfeffer und
eventuell noch etwas Salz abschmecken, Uber die Fische giel3en und mit
Salzkartoffeln servieren.

Eglifilets in Sahne M

600 g Eglifilets,

1 c Mehl,

Salz,

weil3er Pfeffer aus der -Muhle,
2 El Butterfett, evtl. mehr

2 El Butter,

1/4 1 Sahne

2 Zitronenscheiben, evtl. mehr
1 Zitrone

Eglifilets waschen, abtrocknen. Mehl mit etwas Salz und Pfeffer
vermischen. Fischfilets darin wenden, tUberschussiges Mehl abklopfen.
In heiRem Butterfett beidseitig braten. Zum Schluss noch kleine
Butterflockchen darauf zerflieRen lassen. Filets mit etwas

Zitronensaft betraufeln und warm stellen.

Bratsatz mit der Sahne loskochen, dabei die Zitronenscheiben zufiugen.
Eventuell salzen und pfeffern. Die Sahnesauce uber die Eglifilets
giel3en.

Gratinierte Eglifilets 4 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Fischfilet (Eglifilets)
2 Zitrone(n), Saft
Salz
Pfeffer
100 g Lauch
100 g Rubli
50 g Schalotte(n)



50 g Butter
1 dl Wein, weild

4 Eigelb

1 Tl Essig, Weinessig

3 El Wasser

150 g Butter, flussig, lauwarm
2 Tl Salz

1 Msp. Zucker

1 Msp. Pfeffer, weil3er

2 Zitrone(n), Saft

30 g Kase, Gruyere, gerieben

Zubereitung

Die Eglifilets trockentupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft mari-
nieren. Lauch und Rubli in Julienne schneiden, Schalotten fein hacken. Al-
les in zerlassener Butter anziehen. Mit Weil3wein abléschen und ganz ein-
kochen lassen.

Fur die Sauce Hollandaise die Eigelb, den Weinessig und das Wasser
schaumig schlagen, im hei3en Wasserbad mit dem Schwingbesen riuhren,
bis die Sauce dicklich und gebunden ist. Die flussige, lauwarme Butter |16f-
felweise in die Sauce geben und verrihren. Mit Salz, Zucker, weiliem Pfef-
fer und Zitronensaft abschmecken.

Eine Gratinform ausbuttern, Eglifilets auslegen, das Gemuse daruber ver-
teilen und die Sauce Hollandaise dartibergeben. Das ganze mit etwas
Gruyere bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 15 - 20 Minu-
ten gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
06.11.01 Béatrice

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,
wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,
erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,
mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.



Dienstag, 4. Juli 2006
Mit freundlichen Grif3en

Hans



