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ZUTATEN FUR 4

FISCH
4 frische Steinbeiferfilets a 250g

Zitronenpfeffer, Olivenol zum Braten

TOMATENSALSA

300g Tomaten, 1/2 Zwiebel, 1 Zehe
Knoblauch, 2 EL Olivenal, 1 Prise
Chiliflocken, 1/2 TL Zitronensaft,

1TL Limettensaft, 5 Stangel Koriander,
1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer

FACHERKARTOFFEL

600g Kartoffeln (iberwiegend
festkochend), Olivenol zum Betraufeln,
grobes Knoblauchsalz

SALATBEILAGE

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
.. |
Wildkrautersalat, Essig und Ol |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

& FISCH
W Studir O’k

Am Schaufenster 6 | 27572 Bremerhaven I
T. 0471 9323321 | www.fischkochstudio.de :
1

FACHERKARTOFFEL

Kartoffeln waschen, trockentupfen und mit
einem Messer diunn einschneiden, sodass
sie nicht ganz durchgeschnitten sind. Die
eingeschnittenen Kartoffeln auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen, mit
Olivenol betraufeln und mit grobem Knob-
lauchsalz wirzen. Anschlief3end im vorge-

heizten Ofen bei 175°C ca. 35 Minuten

garen.

TOMATENSALSA

Zwiebel und Knoblauch putzen und wurfeln.
Tomaten halbieren, Strunk entfernen und
anschliel3end die Tomatenhalften wirfeln.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Tomaten-
wurfel hinzugeben, mit Chiliflocken, Limet-
tensaft, Zitronensaft, Salz und kleinge-
schnittenen Koriander wirzen und ca. zehn
Minuten bei mafliger Hitze kocheln lassen.

FISCH

Steinbeiflerfilet mit einem Kichenpapier
trockentupfen. Mit Salz und Zitronenpfeffer
wuirzen. Etwas Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Die gewurzten Steinbeif3erfilets in
das heif3e Olivendl legen und bei malliger
Temperatur jede Seite etwa vier Minuten
glasig braten. Die Bratzeit variiert je nach
Starke der Filetstlcke.

Anschlielend das gebratene Fischfilet kurz
auf einen Kichenpapier legen um das tber-
schissige Ol aufzufangen.

ANRICHTEN

Steinbeil3erfilet, Facherkartoffel und Toma-
tensalsa separat auf einem vorgewérmten
Teller platzieren (und nach Wunsch dazu
einen kleinen, gemischten Wildkrautersalat
reichen).
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