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Echt fein; Fisch

Lust auf Meer? Dann ist Fisch die beste Wahl:
Er schmeckt kostlich, ist gesund, schnell

zubereitet und immer wieder wandlungsfchig.

Scholle auf Safransauce

1. Zwiebel schilen, wiirfeln und
in heilem Olivendl andiinsten.
Linsen und Orangensaft zufiigen
und zugedeckt bei schwacher Hitze
25-30 Minuten kochen; die Linsen
sollen noch leicht knackig sein.

2. Schollenfilets mit Zitronensaft
betrdufeln, salzen und pfeffern.
Mit der Hautseite nach innen
aufrollen und mit HolzspieBchen
feststecken.

3. Die Schollenréllchen in eine Auf-
laufform setzen und 75 ml Wasser
dazugieBen. Im vorgeheizten Ofen

bei 200°C (Gas: Stufe 3/Umluft:

175°C) 12-15 Minuten garen.

4. Feinschmecker Créme fraiche

Sauce in 1/41 (250ml) Wasser
einriihren und aufkochen. Safran-
faden unterriihren und die Sauce
1 Minute kochen lassen.

5. Die Linsen mit Salz, Pfeffer
und Orangenschalenaroma ab-
schmecken. Schollenréllchen mit
Safransauce und Linsen servieren.
Mit Orangenfilets und Basilikum-
bldttchen anrichten.

Pro Portion: 1256 kJ/302 kcal

Zutaten fur 2 Portionen

1Zwiebel

1EL Olivendl

100 g Puy-Linsen (kleine
franzdsische griine Linsen)
400 ml Orangensaft

6 Schollenfilets a ca. 70g
3-4EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

1 Beutel Feinschmecker
Créme fraiche Sauce

1g Safranfaden

1 Messerspitze Orangen-
schalenaroma
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Zutaten fiir 4 Portionen

350 g Mdhren

500 g Porree (Lauch)
150 g Wildreis-Mischung
Salz

1-2 EL Margarine
409 Mehl

500 ml Gemiisebriihe
250 ml Cremefine
zum Kochen

500 g Dorschfilet oder
Kabeljau

4-5EL Zitronensaft
weiBer Pfeffer

2ELOI

1/2 Bund Dill

2-3 EL korniger Senf
Zitronenspalten zum
Garnieren

Dorschfilet in Senfsauce

1. Mohren schilen, putzen und
in feine Stifte schneiden. Porree
putzen, waschen und ebenfalls
fein schneiden. Reis in kochendem
Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

2. Fiir die Sauce Margarine in
einem Topf schmelzen, 20g
Mehl dariiber stduben und kurz
anschwitzen. Nach und nach die
Hélfte der Gemiisebrithe und
Cremefine unterriihren. Die Sauce
5 Minuten bei schwacher Hitze
kocheln lassen.

3. Fischfilet kalt abspiilen, trocken-
tupfen und in Stiicke schneiden.
Mit Zitronensaft betraufeln und
von beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Fischstiicke in
restlichem Mehl wenden.

4. Ol in einer groBen Pfanne erhit-
zen und die Fischstiicke von jeder
Seite 3—4 Minuten braten.

5. Restliche Gemiisebriihe
in einem Topf aufkochen,
Mohren und Porree zugeben und
zugedeckt ca. 5 Minuten garen.

6. Dill waschen, trockenschiitteln,
etwas zum Garnieren beiseite
legen, den Rest fein hacken. Senf
unter die Sauce rithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Den Reis abgielen. Gemiise mit
den Fischstiicken, Senfsauce und
Reis servieren. Mit gehacktem Dill
bestreuen. Mit Zitronenspalten und
Dill garnieren.

Dorsch: Solange der delikate Fisch
noch nicht geschlechtsreif ist,
heifst er Dorsch, danach Kabeljau.
Nur der Ostseedorsch bleibt sein
ganzes Leben ein »Dorsch«, da er
nicht sehr grof3 wird.

Pro Portion: 2070 kJ/490 kcal
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Rotbarsch mit Kichererbsen

1. Fischfilets in grole Stiicke
schneiden und im heilen Olivendl
bei mittlerer Hitze von beiden Sei-
ten 3—4 Minuten braten.

2. Fix fiir Hackfleisch-Schafskase-
Auflauf in 200ml kaltes Wasser
einriihren, Schlagsahne dazugeben
und unter Rithren aufkochen.

3. Kichererbsen in einem Sieb
abgieflen, abtropfen lassen und
zufligen. Knoblauchzehen schilen
und dazupressen. Sauce mit dem
Stabmixer piirieren. Nach Belieben
Wasser oder Milch zufiigen.

Fiir 2 Portionen

1. 1kleine Dose weile Bohnen abgieBen,
abspiilen, abtropfen lassen und mit

1 Dose abgetropftem Thunfisch mischen.
1 gewiirfelte rote Zwiebel, 1 TL Kapern
und 3 in Scheiben geschnittene schwarze
Oliven untermischen.

2. 1Beutel Salatkronung »ltalienische
Art«mit je 3 EL Wasser und Olivendl
verriihren. Mit dem Salat mischen und auf
Radicchiobldttern anrichten.

4. Die Petersilie waschen, trocken-
schiitteln, fein hacken und unter-
rithren. Mit Zitronensaft, Sambal
oelek, Salz und Pfeffer pikant
abschmecken.

5. Den Fisch mit der Kichererbsen-
creme anrichten. Nach Belieben
mit kleinen Tupfen Sambal oelek,
Zitronenspalten und Petersilie
garnieren.

Tipp: Dazu passt ein knuspriges
Baguette und ein griiner Salat.

Pro Portion: 1607 kJ/384 kcal

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Rotharschfilets
2 EL Olivendl

1 Beutel Fix fiir Hackfleisch-

Schafskdse-Auflauf
100 ml Schlagsahne
1Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)
2 Knoblauchzehen
1Bund Petersilie
1-2TL Zitronensaft
1TL Sambal oelek
Salz, Pfeffer

Ein Fall fiir Fein-
schmecker:
Rotbarsch mit einer
leicht scharfen
Kichererbsencreme
serviert.
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160 g Lachsfilet

1 Bund Dill

1009 Shrimps

2TL Zitronensaft
Pfeffer

Fiir den Teig
2509 Mehl

3 TL Backpulver
1Ei

809 Margarine, z.B. Rama
300 ml Buttermilch
AuBlerdem

1 Muffinblech mit
12 Mulden

Fett fiir das Blech

1

1. Muffinblech
einfetten und
in den Gefrier-
schrank oder die
Tiefkiihltruhe stellen.

2. Lachsfilet in ca. 1 cm grofle
Wiirfel schneiden. Dill waschen,
trockentupfen, die Fahnchen ab-
zupfen und fein schneiden.

3. Lachstiicke und Shrimps in eine
Schale legen, mit Dill bestreuen.
Zitronensaft mit 1 Prise Pfeffer
verrithren und tiber den Fisch
traufeln.

4. Fur den Teig Mehl und Back-
pulver vermischen. Ei, Margarine
und Buttermilch mit den Quirlen
des Handriihrers verriihren.

5. Lachs und Shrimps vorsichtig
unterrithren. Die Mehlmischung

Lachs-Krabben-Muffins

zugeben und nur so lange rithren,
bis die trockenen Zutaten gerade
feucht sind.

6. Muffinmulden fiillen und im
vorgeheizten Backofen bei 175°C
(Gas: Stufe 2/Umluft 150°C)
25-30 Minuten backen. Muffins im
Blech ca. 5 Minuten ruhen lassen,
dann herausnehmen und warm
oder kalt genief3en.

Tipp: Muffins mit einem Dill-Dip
servieren. Dazu 250g Creme
fraiche oder Cremefine zum Ver-
feinern mit 1 Bund fein geschnit-
tenem Dill, Salz, Pfeffer, 2 TL
Zitronensaft und 1 Prise Zucker
verriihren.

Pro Stiick:670 kJ/161 kcal

Scampi auf Salat

1. 4 kiichenfertige Scampi waschen und

trockentupfen. Den Riicken der Lange

nach einritzen, den Darm vollsténdig

herausziehen.

2. Scampi in Pflanzencreme von
beiden Seiten 2 Minuten braten,
salzen, pfeffern und auf ca. 200 ¢

Blattsalat anrichten.

3. 1Beutel Salatkronung
»Gartenkrauter« mit 1 EL Wasser,
3 EL Grapefruitsaft, 1 EL Grapefruit-
marmelade und 2 EL Ol verriihren und

tiber den Salat traufeln.

Im nachsten Heft:

Prima Pizza & Pasta

Koch- und Backrezepte zum Sammeln.
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