Lachsfilet 1in Tomaten-Kapern-
Oliven-Sauce auf Papardelle
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Lachs mit Papardelle und Sauce

Frisches Lachsfilet bietet sich natlurlich sehr einfach roh an,
asiatisch serviert als Sashimi mit heller Soja-Sauce. Diesmal
fiel mir jedoch die Zubereitung als gebratenes Filet mit einer
hellen Sauce auf Papardelle ein. Fur die Sauce habe 1ich
trockenen WeilBwein, Sahne, Cherrydatteltomaten, Kapern und
griune Oliven verwendet.

Zutaten fiir 1 Person:

» 300 g frisches norwegisches Lachsfilet

= 2 Schalotten

= 3 Knoblauchzehen

= trockener Weillwein

= 50 ml Gemusefond

= 50 ml Sahne

» 10 Zweige frischer Zitronenthymian
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= 3 Cherrydatteltomaten

=2 5 TL Kapern (aus dem Glas)

=2 5 TL grine Oliven (aus dem Glas)
L EL Mehl

=1 Eigelb

=5 Zitrone (Saft)

 frisch gemahlener Koriander
= Salz

 Pfeffer

= Butter

= 125 g Papardelle

Zubereitungszeit: 30-40 Min.

Schalotten und Knoblauch schalen und klein schneiden.
Zitronenthymian kleinwiegen. Tomaten in grobe Stilcke
schneiden. Butter in einem kleinen Topf erhitzen, Schalotten
und Knoblauch hinzugeben und anbraten. Mit einem Schuss
trockenem WeiBwein abloschen. Gemiusefond, Sahne, Thymian,
Tomaten, Kapern und Oliven hinzugeben und ein wenig kocheln
lassen. Mit Mehl Uberstauben und mitgaren. Dann eventuell
nochmals Gemusefond dazu geben, um das Mehl zu binden und die
Sauce nicht zu dickflussig werden zu lassen. Den Zitronensaft
hinzugeben und mit Koriander, Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles leicht kocheln lassen.

Das Lachsfilet auf beiden Seiten salzen und pfeffern. In einer
Pfanne Butter erhitzen und das Lachsfilet erst auf der
Hautseite anbraten. Die Temperatur dann auf mittel bis niedrig
herunterstellen und das Filet weiterhin 10-15 Minuten leicht
braten lassen. Den Garzustand sieht man an der Seite des
Lachsfilets, wie stark der Lachs schon gegart ist. Dann das
Filet wenden und auf der anderen Seite ebenfalls nochmals
10—15 Minuten leicht braten lassen. Das Lachsfilet kann wie
ein Steak gern ein wenig rare im Inneren sein, das mindert
keinesfalls den Geschmack beim Essen.



Wahrenddessen die Papardelle nach Anleitung zubereiten.

Vor dem Anrichten noch ein Eigelb in die Sauce ruhren, diese
aber nicht mehr zum Kochen bringen.

Das Lachsfilet auf einem groBen Teller anrichten, die

Papardelle hinzugeben und groBziugig von der Sauce daruber
verteilen.

Lachsfilet in Tomaten-Kapern-
Oliven-Sauce auf Papardelle

.

Lachs mit Papardelle und Sauce

Frisches Lachsfilet bietet sich natlirlich sehr einfach roh an,
asiatisch serviert als Sashimi mit heller Soja-Sauce. Diesmal
fiel mir jedoch die Zubereitung als gebratenes Filet mit einer
hellen Sauce auf Papardelle ein. Fur die Sauce habe 1ich
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trockenen WeiBwein, Sahne, Cherrydatteltomaten, Kapern und
grune Oliven verwendet.

Zutaten fiir 1 Person:

» 300 g frisches norwegisches Lachsfilet

= 2 Schalotten

= 3 Knoblauchzehen

= trockener Weillwein

=50 ml Gemusefond

=50 ml Sahne

» 10 Zweige frischer Zitronenthymian
= 3 Cherrydatteltomaten

L TL Kapern (aus dem Glas)

L TL grine Oliven (aus dem Glas)
EL Mehl

Eigelb

Zitrone (Saft)

 frisch gemahlener Koriander

= Salz

= Pfeffer

» Butter
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= 125 g Papardelle

Zubereitungszeit: 30-40 Min.

Schalotten und Knoblauch schalen und klein schneiden.
Zitronenthymian kleinwiegen. Tomaten in grobe Stlcke
schneiden. Butter in einem kleinen Topf erhitzen, Schalotten
und Knoblauch hinzugeben und anbraten. Mit einem Schuss
trockenem WeiBwein abloschen. Gemiusefond, Sahne, Thymian,
Tomaten, Kapern und Oliven hinzugeben und ein wenig koécheln
lassen. Mit Mehl Uberstauben und mitgaren. Dann eventuell
nochmals Gemusefond dazu geben, um das Mehl zu binden und die
Sauce nicht zu dickflussig werden zu lassen. Den Zitronensaft
hinzugeben und mit Koriander, Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles leicht kocheln lassen.



Das Lachsfilet auf beiden Seiten salzen und pfeffern. In einer
Pfanne Butter erhitzen und das Lachsfilet erst auf der
Hautseite anbraten. Die Temperatur dann auf mittel bis niedrig
herunterstellen und das Filet weiterhin 10-15 Minuten leicht
braten lassen. Den Garzustand sieht man an der Seite des
Lachsfilets, wie stark der Lachs schon gegart ist. Dann das
Filet wenden und auf der anderen Seite ebenfalls nochmals
10—-15 Minuten leicht braten lassen. Das Lachsfilet kann wie
ein Steak gern ein wenig rare im Inneren sein, das mindert
keinesfalls den Geschmack beim Essen.

Wahrenddessen die Papardelle nach Anleitung zubereiten.

Vor dem Anrichten noch ein Eigelb in die Sauce ruhren, diese
aber nicht mehr zum Kochen bringen.

Das Lachsfilet auf einem groBen Teller anrichten, die
Papardelle hinzugeben und groBzugig von der Sauce daruber
verteilen.

Gefullte Kabeljaufilets auf
Gemusebett
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Mit frischen Krautern gefullter Kabeljau auf Gemusebett

Die gestrige Zubereitung von Garnelen mit gebratenen Nudeln
und der dabei verwendete und kurz mitgekochte Basilikum und
auch Zitronenthymian brachte mich auf die Idee, diese
Zubereitungsart noch etwas fortzusetzen und auszuweiten. Heute
habe ich dazu zwei Kabeljaufilets verwendet.

Zutaten fiir 1 Person:

n
N

Kabeljaufilets, etwa 300 ¢

5 Zwiebeln

Knoblauchzehen

Wurzel

Habanero

= ein kleines Stuck frischer Ingwer
- L Tomate

Nl S O U B )

= etwa 10 Zweige frischer Zitronenthymian
» 5-6 Zweige frischer Basilikum

=1 TL mittelscharfer Senf

» frisch gemahlener Pfeffer
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= trockener WeiRwein
» Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 20 Min.

Kabeljau-Sandwich

Die Basilikumblatter von den Zweigen zupfen. Die Innenseiten
der beiden Kabeljaufilets mit Pfeffer wirzen. Dann mit jeweils
einem halben Teeldoffel Senf diunn bestreichen. Keinen sehr
scharfen Senf verwenden, das ubertdont den Geschmack des
Kabeljaus zu sehr. Zuerst die Thymianzweige auf einem der
beiden Filets verteilen, dann die Basilikumblatter. Vermutlich
lassen sich die beiden Fischfilets auch alternativ mit anderen
frischen Krautern wie Majoran oder Rosmarin fullen. Das zweite
Fischfilet mit der Senfseite nach unten daruberlegen und
mehrmals mit Kuchengarn zusammenbinden. Bei Bedarf kann man
dieses Kabeljau-Sandwich auch einige Zeit liegen und mit den
Gewurzen und Krautern marinieren lassen.

Zwiebeln, Knoblauchzehen, Wurzel und Ingwer schalen. Zwiebeln
in dunne Streifen, Wurzel in dunne Scheiben und Knoblauch und
Ingwer klein schneiden. Die Tomate ebenfalls klein schneiden.
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In einer Pfanne Butter erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch,
Wurzel, Habanero und Ingwer darin anbraten. Dann die
Tomatenstuckchen hinzugeben. Einige Zeit kocheln lassen. Mit
trockenem WeilRwein abldoschen. Weiterhin einige Zeit beil
geringer Temperatur kocheln lassen und den Weillwein
reduzieren. Mit Salz abschmecken. Das Gemuse aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

Nochmals Butter in der Pfanne erhitzen. Das Kabeljau-Sandwich
hinzugeben und auf beiden Seiten einige Minuten kraftig
anbraten. Dann 7-8 Minuten bei geringer Temperatur durchgaren
— eventuell dazu die Pfanne mit einem Deckel abdecken.

Das gegarte Gemuse auf einem Teller anrichten. Das Kabeljau-
Sandwich darauflegen, in der Mitte quer durchschneiden und das
Kichengarn entfernen. Das gegarte Basilikum kann man
sicherlich mitessen, die harten Zweige des winterharten
Zitronenthymians vermutlich nicht. Diese daher beiseite legen.
Sie verleihen dem Kabeljau allerdings eine frische
Zitronennote. Eventuell das Gericht mit Salz nachwirzen.

Brasilianischer Fischtopf
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Der gebackene Fischtopf, mit Reis angerichtet

Dieses Fischtopfrezept stammt von Kollegin Margit Kunzke und
heiBt im Original ,Moqueca capixaba®“. Ich habe ihn nachgekocht
und natdrlich ein wenig abgewandelt. Es handelt somit nicht um
das Original, sondern eine Variante davon.

Ich habe Garnelen hinzugefligt, weil sie mir passend
erschienen. Frischen Koriander hatte ich leider nicht zur
Verfligung. Da mir Margit aber sagte, dass Koriander in diesem
Gericht unverzichtbar sei und auch nicht durch frischen Dill
und Majoran zu ersetzen sei, habe ich mir mit frisch
gemahlenen Korianderkodornern ausgeholfen. Das brasilianische,
farbende Gewlrz Annatto ist vermutlich in Deutschland schwer
zu bekommen, deswegen habe ich es durch Safran ersetzt, das
ergibt genauso Farbe fur die Sauce.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 300 g Kabeljaufilet

= 200 g Riesengarnelenschwanze
=1 grolle weille Zwiebel

= 3—4 Knoblauchzehen
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= 2 Tomaten

=1 grune oder gelbe Paprikaschote

=L Bund frischer Koriander (alternativ 2 TL frisch
gemahlene Korianderkorner)

=L Bund frische Petersilie

=2 5 Limetten (alternativ Zitronen)

= Annattopulver (alternativ 0,1 g gemahlener Safran)

= Salz

» frisch gemahlener roter Pfeffer (alternativ schwarzer
Pfeffer)

= Olivenol

=1 Tasse Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Marinierzeit 1
Std. | Garzeit 15 Min. | Backzeit 30-40 Min.

Die Fischfilets 1in grobe Stiucke schneiden. Eine
Limette/Zitrone auspressen. Die Fischfiletstucke mit den
Garnelenschwanzen mischen, alles mit dem Saft und etwas Salz
bestreuen und 30 Minuten marinieren lassen.

Wahrenddessen die Zwiebel und die Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Koriander und Petersilie feinwiegen.
Alternativ zum frischen Koriander 2 TL Korianderkorner frisch
mahlen oder in einem MoOrser zerreiben. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauchzehen 4-5 Minuten
glasig dunsten. Mit den Krautern vermischen und beiseite
stellen.

Die Tomaten und die Paprikaschote in kleine Stlcke schneiden
und in der gleichen Pfanne 6—7 Minuten in Olivendél anbraten.



Der Fischtopf in der Auflaufform angerichtet beim
Marinieren — vor dem Backen

Die Halfte der Zwiebel-Knoblauch-Krauter-Mischung auf dem
Boden einer Auflaufform verteilen. Dann die Fischsticke und
die Garnelen darauf verteilen. Tomaten- und Paprikastucke Uber
dem Fisch und den Garnelen verteilen und die zweite Halfte der
Zwiebel-Knoblauch-Krauter-Mischung daruber geben. Mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer wirzen. 1 % Limetten/Zitronen
auspressen. Den Safran mit dem Saft vermischen. Fisch und
Gemuse mit dem Limettensaft mit Safran und etwas Olivenodl
betraufeln und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Backofen auf 1802 C Umluft erhitzen. Die Auflaufform mit dem
Fisch und Gemise auf mittlerer Ebene in den Backofen schieben
und etwa 30-40 Minuten backen. Wahrenddessen Reis nach
Anleitung zubereiten. Zum Schlull den Fischtopf mit
Limettensaft und Salz abschmecken. Zusammen mit dem Reis auf
zwel groBBen Tellern anrichten.
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Lachsfilet mit Kiirbis-Kase-
Sauce auf Gnocchi

Lachs mit Pasta und Kurbis-Kase-Sauce

Mein erstes Kurbisgericht. I never before prepared a pumpkin.
Ausgewahlt hatte ich einen Hokkaidoklrbis, den mein
mittlerweile neuer, hanseatischer Kioskbesitzer vorratig
hatte. Der Hokkaidoklirbis hat den Vorteil, dass er nach dem
Aufschneiden und Entkernen zusammen mit der Schale zubereitet
werden kann. Der Kirbis wog etwa 900 g und fur dieses Gericht
benotigte ich gerade mal ein Viertel des Kurbis, also habe ich
die kommende Zeit noch einige Kurbisgerichte vor mir.

Ausgewahlt habe ich fur das erste Kirbisrezept keine
Kirbiscremesuppe, weil — die macht und kann ja jeder. Nein, es
sollte schon etwas Besonderes her. Wie in dieser Form als
Kirbis-Kase-Sauce. Der Kiurbis hat auch den Vorteil, dass man
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ihn einige Zeit vor der Zubereitung vorbereiten und in diesem
Fall grob raspeln kann. Denn der gehobelte Kirbis halt lange
Farbe und Konsistenz und wird nicht wie gehobelte Kartoffeln
fur Kartoffelpuffer innerhalb von Minuten unansehnlich braun,
weil die geriebenen Kartoffeln mit dem Luftsauerstoff
oxidieren.

Und naturlich macht der Kurbis auch rein optisch schon sehr
viel her — gerade fur den bevorstehenden Herbst. Die Sauce
bietet bei der Zubereitung, dem Kochen und dann dem Servieren
herrliche Gelb-Rot-Braun-Tone — wie bald in der Natur. Und
dann kommt noch ein Eigelb fur weitere Farbe in die Sauce.

Und die Gnocchi sind nicht die erwarteten Teigwaren aus
Kartoffeln oder ahnlichen Zutaten, sondern Muschelnudeln, die
von manchen Herstellern auch mit diesem Begriff bezeichnet
werden.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 300 g frisches Lachsfilet mit Haut

Zutaten fiir die Kiirbis-Kase-Sauce:

= 200 g Hokkaido-Klurbisfleisch

= 2 Schalotten

= 3 Knoblauchzehen

= ein kleines Stuck frischer Ingwer
= trockener Weillwein

100 ml Sahne

100 ml Gemusefond

100 g franzosischer Brie

einige Zweige frische Petersilie
einige Zweige frischer Thymian

L Zitrone (Saft)

150 g Hartkase (z.B. Edamer)

1 Eigelb

= Salz

= Pfeffer



= Muskat
= Knoblauch- oder normale Butter

= Salz
= Pfeffer
» Butter

= 250 g Gnocchi

Zubereitungszeit: 30 Min. evtl. 1 % Stdn.

Zuerst die Kurbis-Kase-Sauce zubereiten. Dazu den Kirbis grob
raspeln. Die Schalotten, Knoblauchzehen und den Ingwer schalen
und kleinschneiden. In einem Topf Knoblauchbutter oder normale
Butter erhitzen und Schalotten, Knoblauchzehen und Ingwer
darin anbraten und glasig dunsten. Dann den geraspelten Kiurbis
dazu geben und mit andunsten. Mit einem groRen Schuss Weillwein
abloschen. Den Gemusefond und die Sahne hinzugeben. Beil
geringer Temperatur etwas kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer
und frisch geriebenem Muskat wirzen. Die kleingewiegte
Petersilie hinzugeben. Den frischen, zerkleinerten Thymian
oder alternativ %-1 TL getrockneten Thymian hinzugeben und
mitkocheln. Den Brie kleinschneiden — man kann auch die Rinde
mitverwenden, die wird sich im Laufe des Kochelns in der Sauce
auflosen — und in die Sauce hinzugeben. Mit dem Zitronensaft
abschmecken.

Man kann nun den Lachs und die Gnocchi zubereiten, denn die
Sauce lasst sich auch in dieser etwas fllissigen Form
verwenden. Allerdings sollte eine Kase-Sauce doch recht samig
sein, sehr konzentriert schmecken und der aufgeldste Kase
darin Faden ziehen, so dass sie eine recht kompakte Konsistenz
hat. Daher sollte man die Sauce unzugedeckt bei geringer
Temperatur noch eine Stunde kocheln und reduzieren lassen, um
einen noch kraftigeren Geschmack zu erhalten. Erst dann gibt
man den kleingeschnittenem Hartkdse hinzu und 16st ihn in der
Sauce auf. Der Hartkase wirde die Sauce vor dem Reduzieren zu
kompakt machen und vermutlich anbrennen. Kurz vor dem
Servieren noch ein Eigelb fur die Farbe der Sauce unterrihren,



das aber nicht mehr mitkochen soll, da es sonst vielleicht
ausflockt. Mit Salz und Pfeffer nochmals abschmecken.

Kurz vor Ende der Garzeit der Sauce die Gnocchi nach Anleitung
zubereiten. Butter in einer Pfanne erhitzen, das Lachsfilet
auf beiden Seiten mit Pfeffer wirzen und auf jeweils beiden
Seiten bei geringer Temperatur 5-6 Minuten anbraten — zuerst
auf der Hautseite, dann der Fleischseite. Erst danach das
Lachsfilet salzen.

Lachsfilet und Gnocchi auf zwei Tellern anrichten und von der
kostlichen Kirbis-Kase-Sauce groflzlugig uber Pasta und Filet
geben.

Pangasiusfilet mit Pommes
frites und Mayonnaise-Chili-
Dip
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Pangasius, Pommes frites, Mayonnaise-Chili-Dip

Auch heute etwas Schnelles am Wochenende. Quick’n’dirty. Man
konnte es auch als Fish’n’chips bezeichnen. Ich habe eine
grandiose scharfe Mayonnaise dazu gemacht.

Ich bin immer wieder begeistert von dieser schnell
zuzubereitenden Mayonnaise, die sich ganz unterschiedlich mit
Curry, Kreuzkummel, Paprika oder anderen Zutaten verfeinern
lasst. Ich las uber Mayonnaise immer nur, dass sie schwierig
zuzubereiten ware und man viele Dinge beachten misse: a)
Das/die Ei/er muss/mussen Zimmertemperatur haben. b) Es wird
nur das Eigelb verwendet und das Olivendél wird gaaaaaaanz
langsam tropfchenweise mit dem Schneebesen in das Eigelb
geruhrt. Bullshit. Hohe, schmale Ruhrschussel, gutes Olivenol
hinein, das ganze Ei dazu, den Senf, das Salz und in diesem
Fall die zerkleinerte Chilischote, mit dem Plrierstab druber —
zack, fertig, in noch nicht mal 2-3 Minuten.

Die Zubereitung der Pommes frites im Backofen ist eine
Katastrophe. Normalerweise gebe ich sie in die Friteuse, nur
hatte ich kein frisches Frittierfett mehr. Also Backofen.
Jeder Hersteller hat fur sein jeweiliges Produkt zwar seine
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eigenen Zubereitungshinweise, aber Pommes frites, die bei 180°
C nach 14 Minuten gebacken sein sollten, aber auch nach uber
30 Minuten immer noch keine schone Braune und Knusprigkeit
aufweisen, sind mir ein Graus. Also das nachste Mal doch
wieder in der Friteuse.

Zutaten fiir 1 Person:

= 1 Pangasiusfilet, ca. 200 g
= eine Portion Pommes frites

Zutaten fiir die Mayonnaise:

= 100 ml gutes Olivenol
=1 Ei

=1 EL Senf

= Salz

=1 rote Chilischote

= Salz
 Pfeffer
= Butter

Zubereitungszeit: 30 Min.

Alle Zutaten fur die Mayonnaise in eine hohe, schmale
Rihrschussel geben, mit dem Purierstab mixen, in eine Schale
geben und im Kihlschrank kalt stellen.

Die Pommes frites nach Anleitung im Backofen oder der Friteuse
zubereiten.

Butter in einer Pfanne erhitzen, das Pangasiusfilet auf beiden
Seiten salzen und pfeffern und auf beiden Seiten jeweils etwa
3 Minuten kross anbraten.

Alles auf einem groBBen Teller anrichten und servieren.



Pochiertes Kabeljaufilet 1in
WeilRweinsauce mit Mujaddara

Kabeljaufilet in WeiBweinsauce mit Mujaddara

Ich hatte seit einiger Zeit keine Einfalle flur selbst kreierte
Rezepte mehr. Ich hatte nur im Kopf, dass ich Fisch einmal
pochiert zubereiten wollte, auch, um den Fischfond in meinem
Kidhlschrank aufzubrauchen. Nur, was serviert man dazu? Mir
fielen Gemise ein, und dann noch Linsen, mehr aber nicht.

Bis ich mich an ein vegetarisches Rezept von Loffel erinnerte,
das ich seit einiger Zeit gerne nachkochen wollte: Mujaddara
(engl. Mejadra). Das ist ein Gericht aus Reis, Linsen und
frittierten Zwiebeln mit orientalischen Gewlrzen. Zwel der
Gewlrze — Kurkuma und Schwarzkimmel — fehlten mir zwar im
Moment in der Kiche, aber ich denke, das Gericht sollte auch
ohne sie gelingen. Auch den Klecks Schafsjoghurt mit den
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Gewlrzen auf dem Mujaddara habe ich weggelassen, weil ja das
Fischfilet eine WeilBweinsauce erhalt und das vielleicht nicht
so gut zusammenpasst. Aber die Beilage ist — nach Loffels
Worten — wahrlich ,,schmackofatzig”!

Beim Fisch hat man sicherlich die beste Qualitat, wenn man ihn
an der Frischfisch-Theke eines groRen Discounter oder gleich
im Fischgeschaft kauft. Aber auch Aldi Nord hat eine gute
Auswahl von tiefgefrorenem Fisch, der zudem noch sehr
preisgunstig ist. Man kann wahlen zwischen Zander, Kabeljau,
Pangasius, Wildlachs, Seelachs und noch anderen Arten. Ich
entschied mich fur ein Kabeljaufilet, das ich noch im
Gefrierschrank hatte. Und bereite somit zusammen mit dem
Mujaddara ein fischig-vegetarisches Gericht zu.

Zutaten fiir 1 Person:

= 1 Kabeljaufilet (ca. 160 g)

= 300 ml Fischfond

= frisch gemahlenes Meersalz

» frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
 frisch gemahlener Koriander

Zutaten fiir die WeiRBweinsauce:

= 1 Zwiebel

= 1 Knoblauchzehe

etwas OlivenO6l zum Sprayen
100 ml trockener Weillwein
=50 ml Fischfond

=1 EL eiskaltes Butterstick

Zutaten fiir das Mujaddara:

= 50 g braune Linsen
= 5 Schalotten

=1 EL Mehl
= etwas Salz



= 300 ml Olivenol

= 50 g Basmatireis

= 1 Knoblauchzehe

= 4 Pimentkorner

=5 TL gemahlener Zimt

5 TL brauner Zucker

» frisch gemahlenes Meersalz

» frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
 Pul biber

=5 TL gemahlener Kreuzkimmel
=5 TL gemahlener Koriander
= etwas Olivenol zum Sprayen

=1 EL Olivenol
= 150 ml Wasser

Zubereitungszeit: 1 % Stdn.

In einem kleinen Topf Wasser zum Kochen bringen und die Linsen
darin etwa 30 Minuten garen. Die braunen Linsen sind damit
fast weichgekocht und konnen spater mit dem Basmatireis
einfach gemischt und nochmals erhitzt werden. Die Linsen mit
einem Schaumloffel herausheben, in eine Schissel geben und
beiseite stellen.

Wahrenddessen Zwiebel wund Knoblauch schalen und
kleinschneiden. In einen kleinen Topf etwas 0Olivenol sprayen
und Zwiebel und Knoblauch darin bei geringer Temperatur glasig
dunsten, sie sollen aber nicht zu braun werden. Mit dem
Weillwein abloschen, den Fischfond hinzugeben und zugedeckt bei
geringer Temperatur 30 Minuten kocheln lassen. Danach die
WeilBweinsauce mit einem Purierstab fein purieren. Ist sie
geschmacklich zu kraftig, hilft ein klein wenig Wasser.
Eventuell vertragt sie aber noch eine Prise Salz.

Schalotten schalen und in Ringe schneiden. In eine Schussel
Mehl und Salz geben und die Schalottenringe darin gut wenden.



Das 01 in einem kleinen Topf erhitzen und die Schalottenringe
darin fur 6-7 Minuten bei hoher Temperatur knusprig und kross
frittieren. Die frittierten Zwiebeln auf Kichenpapier oder
einem Geschirrhandtuch abtropfen lassen und nochmals gut
salzen.

Die Pimentkorner im Morser kleinmahlen. Knoblauchzehe schalen
und zusammen mit etwas Salz mit einer Gabel kleindricken.
Basmatireis mit[] Knoblauch, Piment,[] Zimt,[] Zucker, [JSalz und[]
reichlich Pfeffer mischen. In einen kleinen Topf Olivenol
sprayen und Kreuzkummel und[] Koriander kurz darin anrodsten.
Basmatireis mit den Gewlrzen und dem Olivenol dazugeben.
Kraftig durchruhren, damit der Basmatireis 0lig wird. Das
Wasser hinzugeben, aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt 20
Minuten ziehen lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die gekochten
Linsen dazugeben und mit erhitzen. Das Kochwasser sollte
komplett verkocht sein. Dann eine Halfte der Rdstzwiebeln
untermischen, die zweite Halfte flur das Anrichten warm halten.
Das Mujaddara mit Salz abschmecken und mit einer Prise Pul
biber fur die Scharfe wirzen.

Parallel dazu das Kabeljaufilet von beiden Seiten mit Salz,
Pfeffer und Koriander wirzen. Den Fischfond in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen, den Topf vom Herd nehmen und das
Fischfilet im nur noch siedenden Fond etwa 20 Minuten
pochieren. Wenn der Fischfond nicht ausreicht, um das
Fischfilet zu bedecken, dann im entsprechenden Umfang noch
etwas trockenen Weillwein zu dem kochenden Fond geben.

Dann die WeilBweinsauce erhitzen, vom Herd nehmen und die
eiskalte Butter mit dem PuUrierstab hinein montieren.

Zuerst die WeiBweinsauce auf den Teller geben, das Zanderfilet
darauf legen und daneben das Mujaddara platzieren. Dann die
zweite Halfte der ROostzwiebeln auf das Mujaddara streuen.



Zanderfilet mit Spargel-
Lauchzwiebel-Gemilse

4

Zanderfilet mit Gemuse und Bruhe

Wenn man Magenbeschwerden hat, hat man es mit dem
Gerichtezubereiten schwer. Als Foodblogger hat man so viele
Rezepte im Kopf und mOéchte leckere Gerichte zubereiten — nur
der Magen spielt nicht mit und vieles 1ist, entgegen des
ublichen Essverhaltens, zu schwer zum Verdauen.

Deswegen sollte es heute leicht und schnell gehen. Eigentlich
war nur Fisch mit Lauchzwiebelgemlise und Basamatireis
angedacht, dann sah ich den Spargel im Kihlschrank, der in den
nachsten Tagen vermutlich verdorben gewesen ware. Also musste
er auch verarbeitet werden. Und der Einfachkeit halber 1ieRB
ich dann den Reis auch noch weg.

Ubrigens auch ein reduziertes Rezept: Es sind nur 7 Zutaten


https://www.nudelheissundhos.de/2013/05/24/zanderfilet-mit-spargel-lauchzwiebel-gemuse/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/05/24/zanderfilet-mit-spargel-lauchzwiebel-gemuse/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/05/Zander_Spargel.jpg

notwendig.
Zutaten (fur 1 Person):

= 1 Zanderfilet (ca. 150 g)

= 6 Lauchzwiebeln
= 500 g Spargel

=200 ml Gemiusefond

= Salz
 Pfeffer
» Butter

= etwas frische Petersilie

Zubereitungszeit: 40 Min.

Das Gemuse schalen und halbieren. Butter in einer grolien
Pfanne erhitzen und das Gemuse darin anbraten. Salzen und
pfeffern. Nach einigen Minuten mit dem Gemlisefond abloschen.
In der zugedeckten Pfanne bei geringer Temperatur ca. 30
Minuten kdcheln lassen.

Das Zanderfilet von beiden Seiten salzen und pfeffern. Das
Gemuse mit der Brihe mit Salz und Pfeffer abschmecken, aus der
Pfanne nehmen und warmstellen. Butter in der Pfanne erhitzen
und das Zanderfilet von beiden Seiten ca. 2-3 Minuten
anbraten.

Das Zanderfilet auf einem grollen Teller anrichten, das Gemuse
daneben geben, ein wenig von dem Gemusefond daruber verteilen
und mit etwas frischer Petersilie garnieren.



Welsfilet auf Krauterbett mit
Basmatireis
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Welsfilet auf Krauterbett mit Basmatireis

Der Pangasius oder auch Wels ist ebenfalls wie der Zander ein
SuBwasserfisch, ein Rauber, der aber nur in Sudostasien
beheimatet ist. Dort bekommt man ihn mittlerweile auch
gezuchtet in Aquakultur.

Zutaten (fiur 2 Personen):

= 2 Pangasiusfilets (350 g)

3 Knoblauchzehen

%5 Strauss frisches Oregano
1

2

Strauss frische Petersilie

= 5-10 Zweige frischer Rosmarin

» 5-10 Zweige frischer Thymian

= 30 g Kapern

= 15 g eingelegte griune Pfefferkdorner
» ein Schuss trockener Weisswein


https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/09/welsfilet-auf-krauterbett-mit-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/09/welsfilet-auf-krauterbett-mit-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Welsfilet_auf_Kraeuterbett.jpg

=50 ml Sahne

= einige Portionen Butter
= Salz

= Pfeffer

= Koriander

= 2 Tassen Basmatireis

Zubereitungszeit: 20 Min.

Als erstes den Basmatireis zubereiten, weil er am langsten
braucht. Jeweils 1 Tasse Reis und 3 Tassen Wasser pro Person
in einen Tof geben, kraftig salzen, aufkochen lassen, vom Herd
nehmen und bei zugedecktem Topf nur noch 20 Minuten ziehen
lassen.

Die Knoblauchzehen schalen und kleinhacken. Dann alle frischen
Krauter, auch die Kapern und eingelegten Pfefferkdrner -
eventuell nacheinander — mit einem Wiegemesser kleinhacken.
Ein groBe Portion Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen.
Zuerst die Knoblauchzehen hinzugeben und anbraten. Dann die
Krauter hinzugeben und einige Minuten anbraten. In der Butter
leicht kocheln lassen. Mit einem Schuss WeiBwein aufgieflen und
auch die Sahne hinzugeben. Nochmals eine Portion Butter
hinzugeben, um die Sauce zu binden. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



Schon marmoriertes, rotliches Welsfilet

Wahrenddessen die Welsfilets mit Salz, Pfeffer und Koriander
wlrzen und in einer grolBen Pfanne in Butter von beiden Seiten
etwa 3 Minuten anbraten.

Die Krautersauce als Basis auf zwei Tellern anrichten. Jeweils
eines der Welsfilets darauf geben. Daneben den Basmatireis
anrichten und mit dem Rest der Krautersauce ubergieBen.

,Butter beili die Fische!” -
Fischwoche bei
Nudelheissundhos


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Welsfilet.jpg
https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/08/butter-bei-die-fische-fischwoche-bei-nudelheissundhos/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/08/butter-bei-die-fische-fischwoche-bei-nudelheissundhos/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/08/butter-bei-die-fische-fischwoche-bei-nudelheissundhos/

Zanderfilet auf Lauchzwiebelgemuse mit Basmatireis, mit
Pinienkernen und Petersilie garniert

Mit Ruckwirkung zum vorgestrigen Samstag, an dem 1ich
oFish’n’Chips“ zubereitet habe, laute ich heute die Fischwoche
bei Nudelheissundhos ein! Dies widerspricht zwar der
Ausrichtung des Foodblogs auf Braten mit Pasta und Sauce, aber
S0 ganz genau und strikt habe ich das ja bisher auch nicht
gehandhabt. Und mit dieser Fischwoche beginnt auch der
kulinarische Fruhling passend zum metereologischen, der sich
so ganz langsam durchsetzt. Frische, fischige und gemusige
Rezepte, leicht, mit wenig Fett und gut fur Ernahrung und
Verdauung. Die Gefriertruhe ist jetzt voll mit: Zander,
Kabeljau, Wildlachs, Pangasius und Garnelen. Es kann 1los
gehen! Jetzt gibt es eins auf die Fische! Auf der Rezepteliste
dieser Woche stehen eine franzdosische Bouillabaisse,
Fischfilet mit grunem Tee, Ratatouille mit Fisch, Fischfilet
im Salzmantel, Fischfilet in Pfannkuchen und vielleicht noch
andere Bontjes. Beginnen tue ich mit in Butter gebratenem
Zanderfilet auf Lauchzwiebelgemise mit Basmatireis.

Zutaten (fiir 2 Personen):


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Zanderfilet_auf_Lauchzwiebeln.jpg

= 4 Zanderfilets (400 g)
= Salz

= Pfeffer

= Butter

= 15 Lauchzwiebeln

= 3 Knoblauchzehen

=2 TL vietnamesische Fischsauce
200 ml trockener WeiBwein

100 ml Gemusefond

1 TL Pul biber

1 TL Honig

= einige Zweige frischer Thymian
=1 Spritzer Zitrone

= Salz

= Butter

» gerostete Pinienkerne
» einige Zweige Petersilie
= einige Zitronenschnitte

= 2 Tassen Basmatireis

Zubereitungszeit: 20 Min.

Zander ist ein SulBwasserfisch, diesmal habe ich einen Wildfang
aus Binnengewassern bekommen. Er ist ein Raubfisch, sein
Fleisch schmeckt wiurzig und kraftig. Die obere Haut sollte am
Filet bleiben und mit erhitzter Butter in der Pfanne schon
kross und braun angebraten werden.

Die Lauchzwiebeln wund Knoblauchzehen schalen. Die
Lauchzwiebeln in sehr grobe Stucke von 5-6 cm Lange schneiden.
Die Knoblauchzehen ganz klein schneiden. Butter in einer
kleinen Pfanne erhitzen und das Gemise darin anbraten. Etwa
4-5 Minuten beli geringer Temperatur braten. Mit der
vietnamesischen Fischsauce abldschen. Dann einen groBen Schuss
WeiBwein hinzugeben. Mit dem Pul biber wirzen und den Honig
hinzugeben. Die Fischsauce macht die Sauce fischig, der Pul



biber scharf — wer es nicht ganz so scharf mag, nimmt nur die
Halfte davon zum Wirzen — und der Honig mildert die Sauce
etwas ab und gibt ein klein wenig Sule hinzu. Gern noch eine
weitere Portion Butter zum Binden hinzugeben.

Die Sauce braucht ein wenig Substanz und eine Basis und kann
nicht nur aus den Gewlurzen bestehen. Deswegen den restlichen
WeilBwein und den Gemusefond — und keinen Fischfond, das wurde
zusammen mit der Fischsauce das Ganze viel zu wirzig werden
lassen — hinzugeben. Dann den kleingewiegten frischen Thymian
hinzugeben und einen Spritzer frische Zitrone. Alles ein wenig
kocheln lassen und mit nur ganz wenig Salz noch abschmecken.

Wahrend der Zubereitung des Lauchzwiebelgemiises parallel dazu
den Basmatireis zubereiten. Jeweils 1 Tasse Reis und 3 Tassen
Wasser pro Person in einen Tof geben, kraftig salzen,
aufkochen lassen, vom Herd nehmen und bei zugedecktem Topf nur
noch 20 Minuten ziehen lassen.

Ebenfalls parallel dazu die Zanderfilets von beiden Seiten mit
frisch gemahlenem Salz, Pfeffer und Koriander wirzen. Dann in
einer Pfanne mit viel erhitzter Butter von beiden Seiten etwa
3—4 Minuten kross anbraten.

In einer kleinen Pfanne ohne Fett eine kleine Handvoll
Pinienkerne anrdsten. Einige Zweige Petersilie zum Garnieren
kleinschneiden. Und einige Schnitze Zitrone fur den Fisch
zuerechtschneiden.

Das Lauchzwiebelgemuse mit einem Schaumloffel aus der Sauce
herausheben und auf zwei Tellern anrichten. Jeweils zwel
Zanderfilets mit der Haut nach oben darauf drapieren.
Basmatireis daneben anrichten. Reis und auch Fisch mit einem
Teil der Sauce ubergiefen. Den Basmatireis noch mit
Pinienkernen garnieren, alles mit ein wenig Petersilie
uberstreuen und die Zitronenschnitze zum Zanderfilet geben.
Und dann: Butter bei die Fische und ordentlich reinhauen ..
aaaahhhh speisen. ;-)



»Fish’n’Chips“

...ﬁ...

"Deutsche »Fish’'n’'Chips“

Mit diesem abgewandelten Fischrezept nahere ich mich mal ganz
unspektakular dem traditionellen, einzig akzeptablen Fast-
Food-Gericht der Briten. Eigentlich bedeutet ,Fish’n’Chips*“
auf der Insel ein paniertes Seelachsfilet zusammen mit Pommes
Frites in einer Tute, das dann aus der Hand gegessen wird. Das
Seelachsfilet ist ja schon fiur sich allein genommen das
billigste, was es an Fisch gibt, und ist somit fur dieses
Fast-Food-Gericht pradestiniert.

Skurilerweise wird man, wenn man einmal in England oder auch
Irland unterwegs ist, schnell herausfinden, dass es den
Begriff der Pommes Frites dort gar nicht gibt. NO, ist ja auch
Franzésisch. Mochte man dort in einem Restaurant Pommes Frites
als Beilage haben, muss man ,Chips“ bestellen. Mdchte man
dagegen in einem Pub zum englischen Bier oder irischen


https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/06/fishnchips/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Fischfrikadellen_serviert.jpg

Guinness Chips als Snack haben — was bei uns als Produkte wie
Chipsfrisch oder Pringles bekannt ist — muss man ,Crisps”“
bestellen. Verkehrte Welt. Also: Pommes Frites unbekannt,
,Chips“ = Pommes Frites und ,Crisps“ = Chips. ;-)

Und um dem Ganzen noch die Krone aufzusetzen, gibt es bei
diesem Gericht kein englisches, paniertes Seelachsfilet,
sondern frische Fischfrikadellen, zubereitet aus durch den
Fleischwolf gedrehten Garnelen, Welsfilet und Lachsfilet,
Paniermehl, Eiern, Gemuse, Krautern und Gewlurzen. Und
naturlich Pommes Frites .. aahhhh Chips.

Zutaten (fiir 2 Personen):

225 g Garnelen (ca. 15-17 Stuck)
125 g Welsfilet
125 g Lachsfilet

[Nl SO L = B

Zwiebel

Lauchzwiebel

grune, turkische Pepperoni
Knoblauchzehen

Strauls Petersilie

]
N

Eier
= 3 EL Paniermehl

=1 TL Bratfischgewlrz

=1 TL vietnamesische Fischsauce
= Salz

- Pfeffer

= Koriander

» Chips

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 15 Min.
| Fritierzeit 10 Min.

[x]

Gemusemischung fur die Fischfrikadellen


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Fischfrikadelle_Gemüsemischung.jpg

Die Zwiebel, Lauchzwiebel und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Ebenso die Pepperoni. Den halben Straul
Petersilie kleinwiegen und alles vermischen.
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Der Fisch fir die Frikadellen

Die Garnelen und die Fischfilets in kleine Sticke schneiden.
Manuell durch einen Fleischwolf drehen.


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Fischfrikadelle_Fisch.jpg
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Das Fischhackfleisch aus dem Fleischwolf

Erstaunlichweise geht der Fisch besser durch den Fleischwolf
als Gulasch. Das sollte aber auch nicht verwundern, da der
Fisch weder Flechsen, Sehnen oder sonstiges Bindegewebe
enthalt, was die Lochscheibe des Fleischwolfs zusetzen kann.
Dann den Fleischwolf auseinander nehmen, gerade das Innere und
die Welle herausnehmen und die Fischreste flir die Frikadellen
verwenden — diese Reste nicht verschwenden.


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Fischfrikadelle_Fischhackfleisch.jpg
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Fischhackfleisch-Gemiuse-Mischung fur die Frikadellen

Mit dem Gemuse in einer grollen Schussel vermischen. Mit dem
frisch gemahlenem Salz, Pfeffer und Koriander kraftig wurzen.
Das Bratfischgewurz, das einige der gangigsten Gewurze fur
Fischgerichte wie Sellerie, Ingwer, Estragon und Muskatnuss
enthalt, und die Fischsauce hinzugeben. Dann die beiden Eier
und das Paniermehl hinzugeben. Alles kraftig miteinander
vermischen und verruhren.

Die Friteuse anschalten und die Portion Chips in ca. 10-12
Min. bei 180° C fritieren. Wahrenddessen in einer Pfanne 01
erhitzen, aus dem Fisch-Gemise-Gemisch sechs Fischfrikadellen
formen und diese bei geringer Temperatur von beiden Seiten fur
jeweils ca. 5 Minuten anbraten. Eine traditionelle Servierart
fur diese ,Fish’'n’Chips“ ware eigentlich, beides 1in
Zeitungspapier oder anderes Papier einzuwickeln und aus der
Hand zu essen. Aber das sollte in diesem Fall nicht notwendig
sein, einfach auf zwei flachen Tellern mit den Chips
anrichten. Kleingeschnittene Petersilie zum Garnieren ist
nicht notwendig, die Fischfrikadellen enthalten genug davon.
The english taste bleibt mit diesen deutschen ,Fish’n’Chips”
auch so erhalten. Good save the queen. Oder wie ich vor Uuber


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Fischfrikadelle_Fischmischung.jpg

10 Jahren bei einem GroBbritannienurlaub in Richtung des
Buckingham-Palace brullte: ,Ireland to the Irish”.
Glucklicherweise wurde ich nicht im Tower verknackt. ;-)

Welsfilet in Pfeffer-Dill-
Sauce auf Tagliatelle

.- > : ._.-I . ._|.."' 1 :

Welsfilet in Sauce mit frischer Pasta

Wieder ein sehr schlotziges Gericht mit Fisch in viel Sauce
auf Pasta. Lecker! Das Rezept ist flr zwei Personen.

Zutaten:

= 2 Welsfilets

= 3 Schalotten
= 4 Knoblauchzehen


https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/welsfilet_serviert/

=2 TL eingelegte grune Pfefferkdrner

= 1 groBer Schuss Weillwein

=1 EL vietnamesische Fischsauce
250 ml Gemusefond

100 ml Sahne

=1 Bund frischer Dill

= Salz

» Pfeffer

= Koriander
 Butter

» 250 g frische Tagliatelle

Zubereitungszeit: 30 Min,

Rohes Welsfilet

Das Gericht ist sehr schnell zubereitet. Wiurzen Sie als erstes
die Welsfilets mit Koriander, Salz und Pfeffer. Setzen Sie
schon einmal das Wasser fur die Pasta auf.


https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/welsfilet_roh-2/

Einige der frischen Zutaten fur die Zubereitung

Schalen Sie die Schalotten und Knoblauchzehen. Vierteln Sie
die Schalotten langs und schneiden Sie die Knoblauchzehen in
dinne Scheiben. Erhitzen Sie die Butter in einer grollen Pfanne
und braten Sie Schalotten und Knoblauch darin an.

ey

In der Butter angebratenes Gemuse


https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/welsfilet_zutaten/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/welsfilet_zutaten_gebraten/

Dann geben Sie die Welsfilets hinzu und braten sie von beiden
Seiten jeweils ca. 1 Minute an. Dann geben Sie den grunen
Pfeffer hinzu. Ein wenig koécheln lassen und mit dem WeiBwein
abloschen. Dann sofort den kleingeschnittenen Dill dazugeben.

Welsfilet mit WeiBwein abgeldscht und Dill ..

Die Fischsauce, den Gemusefond und die Sahne hinzufigen.
Lassen Sie alles ca. 10 Minuten kocheln und wenden Sie nach 5
Minuten einmal die Welsfilets. Abschmecken missen Sie die

Sauce normalerweise nicht, weil die Fischsauce genugend Wirze
mitbringt.


https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/welsfilet_in_sauce/
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. und der Flschsauce dem Gemusefond und der Sahne

Mittlerweile sollten auch die Tagliatelle zubereitet sein.

Frische Tagliatelle

Richten Sie die Pasta auf groflen Tellern an, geben jeweils ein
Welsfilet hinzu und uUbergiefen alles mit kraftig viel Sauce.


https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/welsfilet_mit_sahne/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/16/welsfilet-in-pfeffer-dill-sauce-auf-tagliatelle/tagliatelle/

Mit kleingeschnittenem Dill garnieren.

Fritierte Forelle mit Pommes
frites

Fritierte Forelle mit Pommes frites

Dies ist vermutlich mein schnellstes Rezept, noch schneller
als das vor kurzem veroffentlichte Rezept zur gebratenen
Dorade: 10 Minuten Kochzeit. 5 Minuten zum Fritieren der
Forelle, 5 Minuten zum Frititeren der Pommes frites. Mehr muss
dazu nicht gesagt werden. Das Rezept ist fur eine Person.

=1 Forelle
» 300400 g Pommes frites

Forelle innen und aullen waschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Friteuse erhitzen. Ich habe mir vor ca. 15 Jahren extra eine


https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/08/fritierte-forelle-mit-pommes-frites/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/08/fritierte-forelle-mit-pommes-frites/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/08/fritierte-forelle-mit-pommes-frites/fritierte_forelle/

Friteuse gekauft, die nicht rund, sondern langlich oval ist.
Sie hat also einen elliptischen Durchschnitt und so kann ich
auch langliche Produkte wie eine Forelle darin sehr gut
frittieren. In einer runden Friteuse ginge das nicht.

Friteuse auf 180 °C erhitzen. Forelle darin 5 Minuten
frittieren. Herausnehmen und die Pommes frites hineingeben.
Ebenfalls 5 Minuten fritieren. Herausnehmen und beides auf
einem Teller anrichten. Pommes frites salzen und alles mit
kleingeschnittenem Basilikum garnieren.

=]

Dorade

Gebratene Dorade in Fischsauce, mit Basilikum garniert

Dies ist vermutlich eines meine schnellsten Rezepte, denn man
kann es innerhalb von 15 Minuten zubereiten. Es ist eine


https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/07/dorade/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/08/dorade/dorade_gebraten/

Alternative zu der Zubereitung eines frischen Fischs mit einer
,Persillade”, also einem Buttergemisch mit Knoblauch, frischen
Krautern und Salz und Pfeffer. Man kann einen Fisch zur
Zubereitung mit diesen Zutaten in der Bauchhdhle auch einfach
stopfen und ihn dadurch wurzen. Das Rezept ist flr eine
Person.

Zutaten:

= 1 Dorade

Knoblauchzehen

Zweige frischer Rosmarin
Zweige frischer Majoran

» 4 Zweige frischer Thymian

=1 EL vietnamesische Fischsauce
= 50 ml Wasser

w N W

= Salz

= Pfeffer

= Koriander
= Butter

= frisches Basilikum
= Basmatireis, Kartoffeln, Pasta oder Knodel

Zubereitungszeit: 15 Min.



Rohe Dorade

Waschen Sie den Fisch innen und auBen. Schalen Sie die
Knoblauchzehen. Zerdricken Sie sie mit einer Gabel, wirzen sie
mit frischem Salz, Pfeffer und Koriander und vermischen sie
alles. Geben Sie die Mischung in die Bauchhohle. Dann die
frischen Krauter im Ganzen dazugeben. Wirzen Sie den Fisch von
beiden Seiten mit Salz, Pfeffer und Koriander. Erhitzen Sie
Butter in einer groBen Pfanne und braten die Dorade auf beiden
Seiten einige Minuten an. Dann koécheln Sie sie mit zugedecktem
Deckel noch ca. 10 Minuten. Kurz vor Ende der Garzeit geben
Sie die vietnamesische Fischsauce und das Wasser hinzu.

Bereiten Sie rechtzeitig vor Ende der Garzeit der Dorade die
Beilage zu, servieren Sie den Fisch auf einem grofen Teller,
geben die Beilage hinzu und Ubergiellen beides mit der
Fischsauce. Garnieren Sie alles mit etwas kleingeschnittenem
Basilikum.



https://www.nudelheissundhos.de/2013/01/08/dorade/dorade_roh/

Welsfilet 1in Estragon-Sauce
auf Basmatireis

Welsfilet, serviert mit Basmatireis in einer Estragon-
Sauce

Zu Weihnachten hatte ich auch diverse Fischarten gekauft. Eine
Forelle habe ich zu Weihnachten zubereitet. Eine Dorade ist

noch eingefroren. Heute gab es ein ein leckeres Welsfilet. Das
Rezept ist fur eine Person.

Zutaten:

= 250 g Welsfilet

» 1 Zwiebel
= 3 Knoblauchzehen
= L unbehandelte Zitrone (Schale)

= 300 ml trockener Weilwein
= 100 ml Sahne

=1 EL vietnamesische Fischsauce


https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/31/welsfilet-in-estragon-sauce-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/31/welsfilet-in-estragon-sauce-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/31/welsfilet-in-estragon-sauce-auf-basmatireis/welsfilet_zubereitet/

= 200 ml Wasser
=1 EL Estragon (frisch oder getrocknet)

= Salz

= Pfeffer

= Koriander
= Butter

=1 Tasse Basmatireis

Zubereitungszeit: 30 Min.

Rohes Welsfilet ..

Wirzen Sie das Welsfilet von beiden Seiten mit frisch
gemahlenem Salz, Pfeffer und Koriander. Schalen Sie Zwiebel
und Knoblauch und schneiden sie klein. Erhitzen Sie Butter in
einer Pfanne. Braten Sie das Welsfilet fur 2 Minuten auf
beiden Seiten an. Dann herausnehmen und warm stellen. Braten
Sie die Zwiebel und Knoblauchzehen in der Butter an. Mit dem
WeiBwein abloschen. Dann die Sahne und die Fischsauce hinzu
geben. Dann den Estragon und die in kleine Streifen
geschnittenen Zitronenzesten. Lassen Sie alles ein wenig


https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/31/welsfilet-in-estragon-sauce-auf-basmatireis/welsfilet_roh/

kocheln. Nun noch das Wasser hinzugeben. Lassen Sie alles
zusammen fur 10-15 Minuten bei kleiner Hitze ohne Deckel auf
der Pfanne kocheln und reduzieren.

. und das kraftig gewlrzte Fischfilet

Die Sauce mussen Sie nach dem Anbraten des Welsfilets zunachst
ohne dieses zubereiten, da die Zitronenzesten ein wenig Zeit
brauchen, bis sie ihren Geschmack und ihre Saure an die Sauce
ubergeben. Wenn das Welsfilet dabei schon mitgaren wirde, ware
die Kochzeit fur das Filet zu lang und es wirde trocken
werden.

Bereiten Sie parallel dazu den Basmatireis nach Anleitung zu.

Zum Ende der Garzeit der Sauce schmecken Sie diese mit Salz
und Pfeffer ab. Dann geben Sie das Welsfilet in die Sauce und
kocheln es auf beiden Seiten fur 2 Minuten mit.

Servieren Sie das Welsfilet mit dem Basmatireis auf grofen
Tellern und geben grollzugig die Estragon-Sauce daruber. Bei
Bedarf konnen Sie alles noch mit kleingeschnittener Petersilie
garnieren.


https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/31/welsfilet-in-estragon-sauce-auf-basmatireis/welsfilet_gewuerzt/

Forelle in Krauter-Kapern-
Sauce auf griuner Fettuccine

SR

Mein Weihnachtsmenu!

Mein Weihnachtsmenii! Und in diesem Sinne wiinsche ich allen
Besuchern meines Foodblogs, ob Interessierte, Foodblogger-
Kollegen, Hobby- und Profikéche oder nur Personen, die
zufallig auf mein Blog geraten, frohe Weihnachten, frohe
Feiertage und einen guten Rutsch ins Neue Jahr 2013! Das
Rezept ist fur eine Person. Und ja, da es nur flur eine Person
ist, ich habe leider Weihnachten alleine zuhause verbracht.
= (

Aber zu Weihnachten werden ja gerne Geschichten fur die Kinder
verlesen, so dass ich hier auch noch eine Anekdote zur
Herkunft dieses Rezepts anhangen und Ihnen wie vor dem
Kaminfeuer vorlesen kann:


https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/26/forelle-in-krauter-kapern-sauce-auf-gruner-fettuccine/
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https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/26/forelle-in-krauter-kapern-sauce-auf-gruner-fettuccine/forelle_mit_weihnachtsmann/

Es begab sich vor sehr langer Zeit, dass ein Student der
Romanistik aus Heidelberg in das kleine 1.900-Seelen-Dorf
Plombiéres-les-Baines in Lothringen kam, 1in dem er fir vier
Wochen zu einer franzdésischen Familie eingeladen war, um dort
Franzésisch in der Umgangssprache zu lernen. Die Ehefrau war
die ehemalige Klassenkameradin der Patentante des Studenten,
die nach ihrer Schulzeit einen Franzosen geheiratet hatte und
zu ihm in die Vogesen gezogen war. Thekla — so war ihr Name —
sprach somit Deutsch und Franzésisch, vermied es aber so gut
wie es ging, mit ihm Deutsch zu sprechen. So war der Student
gezwungen, alles auf Franzosisch zu formulieren. Eine gute
Methode, die Sprache eines Landes zu lernen.

Der Ehemann salS bei gutem Wetter meistens vor dem Haus auf der
Treppenstufe, hatte immer seine Baskenmitze auf und ein
kleinen, vergilbten Zigarettenstummel , Gitanes” im Mundwinkel.
Abends — obwohl er schwer nierenkrank war und zweimal in der
Woche an die hausliche Dialysestation angeschlossen werden
musste — lieS er es sich nicht nehmen, einen — im vogesischen
Dialekt — ,sti’canon”, also einen ,petite canon” = ,kleinen
Rouge” zum Essen zu trinken.

Aber nicht nur umgangssprachliche Dinge, auch einige unflatige
Sachen lernte der Student. So zum Beispiel den Ausdruck ,C’est
dégueulasse!”, der vom Wort ,la gueul” — die Gurgel — stammt
und ,Das ist zum Kotzen!” bedeutet. 0Oder der Ausdruck ,Quelle
bordelle!”, was ausdrickt, dass in einem Zimmer eine ziemliche
Unordnung und ein Durcheinander herrscht.

Einmal in der Woche schickte die Ehefrau ihn auf den Markt, um
fir das Mittagessen einzukaufen. Es gab frische Forellen mit
einer ,Persillade”. Im Deutschen kénnte man einfach sagen,
dass man mit Knoblauch, vielen frischen Krautern und Butter
eine Krauterbutter zubereitet:

Zutaten:

=1 frische, grolBe Forelle



= 3 Knoblauchzehen

= 1 halber Bund frische Petersilie
= 3 Zweige frischer Thymian

» 3 Zweige frischer Majoran

» 2 Zweige frischer Rosmarin

= 8—10 Blatter frischer Salbei
=1 EL vietnamesische Fischsauce
= 50 ml Wasser

L EL Mehl

= Salz

- Pfeffer

= viel Butter

= 125 g frische grine Fettuccine

Zubereitungszeit: 30 Min.

Frische Forelle

Die Forelle auBen und in der Bauchhohle mit flieBendem Wasser
waschen. Bereiten Sie nun aus weicher Butter, Knoblauch und
frischen Krautern die ,Persillade” zu. Schalen Sie die
Knoblauchzehen und zerdricken sie mit einer Gabel in kleine
Stlicke. Zerkleinern Sie die Petersilie und die anderen
Krautern mit einem Wiegemesser. Zerdrucken Sie mit einer Gabel
die Knoblauchzehen, die klein gehackten Krautern und die
weiche Butter und fligen alles zusammen. Wurzen Sie kraftig
mit Salz und Pfeffer. Salzen und pfeffern Sie auch die Forelle
von innen und aullen. Fullen Sie die Bauchhdhle der Forelle mit
der Krauterbutter. VerschlieBen Sie die Bauchhdhle der Forelle
mit zwei Holzzahnstochern.


https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/26/forelle-in-krauter-kapern-sauce-auf-gruner-fettuccine/forelle_roh/

,Persillade”

Erhitzen Sie Butter in einer Pfanne. Bereiten Sie parallel
dazu die frische Fettuccine nach Anleitung zu. Braten Sie die
Forelle von beiden Seiten ca. 3 Minuten an. Die ,Persillade” —
also die Krauterbutter — verlauft in der Pfanne, gibt einen
herrlichen Fond und wirzt die Forelle ganz kdéstlich. Geben Sie
die Fischsauce und die Kapern hinzu. Dann das Wasser.
Verrihren Sie noch das Mehl in der Sauce, um sie einzudicken,
aber achten Sie darauf, dass es keine Klumpchen gibt. Dann
lassen Sie die Forelle von jeder Seite nochmals 5 Minuten bei
zugedeckter Pfanne bei geringer Hitze garen.

Richten Sie die Forelle und die Pasta auf einem grollen Teller
an und geben Sie reichlich von der Fischssauce daruber. Da fur
die Sauce doch recht viel Butter verwendet wurde, ist es
sicherlich sinnvoll, wenn Sie das Gericht mit einem eiskaltem
Korn zur Verdauung beenden.


https://www.nudelheissundhos.de/2012/12/26/forelle-in-krauter-kapern-sauce-auf-gruner-fettuccine/kraeuterbutter/

