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ZUTATEN FUR 4

FISCH
4 frische Seesaiblingfilets mit Haut
(32509

BOHNENPUREE

2 kleine Dosen weif3e Bohnen
1 mittelgro3e weil3e Zwiebel
Rauchsalz

Gemusebrihe
Zitronenpfeffer, Meersalz

WILDKRAUTERSALAT

2 Packungen Wildkrautersalat
50 ml Granatapfelessig

50 ml Olivenal

30g Honig

Butter zum Braten und Anschwitzen

NUTZLICH
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FISCHKOCH:

ZUBEREITUNG

BOHNENPUREE

Die weil3en Bohnen aus der Dose in ein Sieb
gief3en und mit kaltem Wasser abspulen.

Die Zwiebel putzen, in feine Wurfel schneiden
und in ausgelassener Butter anschwitzen.

Die weiflen Bohnen hinzugeben, mit etwas
GemUsebrihe aufgieflen und zehn Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln.

Danach den Bohnen-Zwiebelmix durch ein Sieb
geben und dabei die Kochflussigkeit auffangen
und beiseite stellen.

Jetzt den Bohnen-Zwiebelmix in einen Mixer
geben und unter schrittweiser Zugabe der Koch-
flissigkeit (s. 0.) bis hin zur gewlnschten
Konsistenz plrieren. Das Puree mit Rauchsalz
und Zitronenpfeffer abschmecken.

WILDKRAUTERSALAT

Den Wildkrautersalat in kaltem Wasser waschen
Granatapfelessig,
Olivendl und Honig mit etwas Salz und Zitro-
nenpfeffer verrthren. Den Salat erst kurz vor
dem Servieren mit dem Dressing vermengen,
damit er knackig auf den Tisch kommt.

und  trockenschleudern.

Européischer Meeres-
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FISCH

Die Fischfilets mit Kichenpapier abtupfen. Um
die Graten zu finden, vorsichtig mit dem Finger
uber jedes einzelne Filet streichen und dann mit
einer Gratenzange oder einer Pinzette ziehen.
Nun die gratenfreien Filets portionieren und mit
Meersalz und Zitronenpfeffer wirzen.

Butter in der Pfanne erhitzen und die Filets nur
kurz mit der Fleischseite in die hei3e Pfanne
geben. Anschlielend auf die Hautseite drehen
und bei mittlerer Hitze glasig braten.

Danach den gebratenen Fisch auf ein Kiichen-
papier legen um Uberschussiges Bratfett bzw.
uberschussige Butter aufzufangen.

ANRICHTEN
Fisch, Bohnenplree und Salat nebeneinander
auf einem vorgewarmten Teller anrichten.
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