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Fleisch

Finkenwerder Scholle

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fisch(e) (Schollen), kichenfertig, ohne Kopf a 400 g
1 Zitrone(n), den Saft

Mehl, zum Wenden

Butterschmalz, (bei Bedarf)

Salz und Pfeffer

150 g Speck (Fruhstucksspeck)

1 Bund Dill
2 Zwiebel(n)
1 Zitrone(n), unbehandelt

Von den Schollen Kopf, Schwanz und Seitengraten abschneiden. Grundlich
waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufelt 10 min. ziehen
lassen. Den Speck fein wurfeln, die Zwiebeln in dinne Ringe schneiden.
Den Dill fein schneiden. Die Speckwurfel in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
auslassen, herausnehmen und beiseite stellen. Dann die Zwiebelringe im
Speckfett goldgelb braten, zu den Speckwurfeln geben. Die Schollen tro-
cken tupfen, mit Salz und Pfeffer wirzen, in Mehl wenden und nacheinan-
der im Speckfett (falls das Speckfett nicht reicht, noch etwas Butter-
schmalz zugeben) bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3-4 min. braten und
auf einer Platte warm halten. Speck und Zwiebeln nochmals im Bratfett
erhitzen und kurz vor dem Servieren Uber die Schollen geben. Den ge-
hackten Dill dartber streuen und mit Zitronenscheiben oder -spalten gar-
nieren.

Dazu passt ein pikanter Kartoffelsalat.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten



15.09.03 Sivi

Fisch mit Tomaten und Speck M
Seeteufel (Rape) oder Seelachs oder Kabeljau oder Schellfisch

Zutaten fur 6 Portionen

1.5 kg Fisch (siehe oben)

1 EL Zitronensaft

1 Zwiebel(n)

8 Tomate(n)

1 grol3e Kartoffeln

1 TL Salz

3 EL Ol

50 g Speck, fetter in dinnen Scheiben
14 Liter Fleischbruhe oder Gemusebrihe
12 TL Basilikum, getrocknetes

Y, Liter saure Sahne
etwas Basilikum, frisches

Zubereitung

Preiswert - gelingt leicht

Den Fisch innen und aul3en unter flieBend kaltem Wasser waschen und
trocken tupfen. Entlang den Filetstrangen auf jeder Seite zwei schrage,
fast bis zur Mittelgrate reichende Einschnitte anbringen und den Seelachs
mit dem Zitronensaft einreiben.

Die Zwiebel schalen und in sehr dinne Ringe schneiden. Bei den Tomaten
die Haut abziehen. Die Tomaten vierteln und dabei die harten Stielansatze
herausschneiden.

Den Backofen auf 200° vorheizen.

Die Kartoffel schalen und waschen. Den Fisch trocken tupfen und innen
mit dem Salz einreiben.

Das Ol in einer groRen Bratreine auf dem Herd erhitzen und die Zwiebel-
ringe darin unter standigem Umwenden glasig braten.

Die Kartoffel in den Bauch des Fisches stecken und den Seelachs in die
Bratreine setzen; durch die Kartoffel hat der Fisch ausreichend Halt und
fallt nicht um.

Den Fisch mit den Speckscheiben belegen. Den Seelachs im Backofen auf
der unteren Schiene in etwa 40 Minuten garen.



Die Fleisch- oder die Gemusebruhe erhitzen. Die Halfte davon nach 10 Mi-
nuten Garzeit um den Fisch giel3en. Die Tomaten in die Reine geben und
um den Seelachs verteilen. Die restliche Bruhe nach und nach wéhrend
des Garen dazugiel3en.

Nach 25 Minuten Bratzeit die Speckscheiben entfernen. Das getrocknete
Basilikum zerreiben und mit der sauren Sahne verruhren. Die Basili-
kumsahne Uber den Fisch giel3en und den Seelachs noch weitere 10 bis 15
Minuten braten. Der Fisch sollte zuletzt knusprig goldbraun sein.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
06.10.06 koche_gerne

Gegrilltes Saltimbocca von der Scholle M

mit mediterranem Bohnensalat
einfaches und sehr leckeres Sommergericht

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Bohnen, grine
Salz und Pfeffer
2 EL Aceto Balsamico
4 EL Olivendl
2 Knoblauchzehe(n), nach Belieben mehr
250 g Kirschtomate(n)

250 g Mozzarella

Basilikum
Salz

8 Fischfilet (Schollenfilets)
8 Blatter Salbei, grol3e

8 Scheibe/n Parmaschinken
Pfeffer

Zubereitung

Zuerst fur den Salat die Bohnen putzen, in kraftigem Salzwasser garen
und abgiel3en.

Mit kaltem Wasser abschrecken, bis sie nur noch lauwarm sind und an-
schlielfend in ca. 5 cm grol3e Stucke schneiden. Mit Salz, Pfeffer, Balsami-
co und Ol marinieren.

Die Knoblauchzehen schalen, fein hacken, die Tomaten halbieren und den
Mozzarella wurfeln. Alles mit den Bohnen vermengen.

Nach Wunsch mit Basilikumblattchen garnieren.



Nun den fransigen Flossenbereich der Schollenfilets abschneiden, ggf.
Gratenreste entfernen.

Die Filets mit der Hautseite nach unten auf die Arbeitsflache legen. Je ein
Salbeiblattchen und eine Schinkenscheibe darauf legen, mit Pfeffer wirzen
und zusammenklappen.

Mit jeweils 1-2 Zahnstochern fixieren.

Die Fische auf Alufolie oder in einer Alu-Grillpfanne von jeder Seite etwa 5
min grillen und anschlielend mit dem Bohnensalat servieren.

Gut passt dazu frisches Ciabatta!

Brennwert p. P.: 490

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

23.10.06 alinalst

Holsteiner Scholle

Zutaten fur 3 Portionen

3 Fisch(e) (Schollen je 375 g), kuchenfertig

2 EL Zitronensaft

2 EL Dill, gehackt

1 EL Pflanzendl

2 EL Butter

100 g Champignons

100 g Nordseekrabben

50 g Speck, mager

Mehl
Salz

Schollen mit Zitronensaft betrdufeln, salzen. 10 Min. ziehen lassen, tro-
cken tupfen und im Mehl wenden. Speck wiirfeln und in der Pfanne in Ol
und Butter erhitzen. Schollen darin von beiden Seiten braten und warm
stellen. Champignons putzen, zu Scheiben schneiden und im Bratfond
zehn Minuten dinsten.

Krabben hinzufiigen, erhitzen und Dill darunter mischen.

Alles auf den Schollen verteilen und servieren.
Brennwert p. P.: 320

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.02.06 Fran

Rouladen von der Scholle mit pikanter Fullung M

Zutaten fur 4 Portionen



8 Fischfilet (Schollenfilets, je ca. 80-100 Q)

8 Scheibe/n Bacon
1 gr. Dose/n Sauerkraut (Champagnerkraut)

200 ml Sahne

1 Bund Petersilie
2 TL Kapern
2 Zwiebel(n)
2 TL Pfeffer, ganz, eingelegt
2 TL Senf, scharf
2 EL Meerrettich (Glas)
Butterschmalz
Pfeffer
Salz

Petersilie und Kapern hacken, Zwiebeln fein wuirfeln. Die eingelegten Pfef-
ferkdrner zerdricken. Alles mit Senf und Meerrettich verruhren.

Die Schollenfilets auf der Hautseite mit dieser Masse bestreichen, aufrol-
len, mit je einer Scheibe Bacon umwickeln und mit einem Zahnstocher
feststecken.

Butterschmalz (2 EL) in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Rouladen
rundherum anbraten, dann rausnehmen.

Sauerkraut und Sahne in dem Bratfett erhitzen. Mit Pfeffer und Salz wir-
zen. Die Rouladen darauf setzen und bei geschlossener Pfanne 15 Minuten
garen.

Als Beilage passen Petersilienkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.02.06 Schrat

Saltimbocca vom Seeteufel

Zutaten fur 4 Portionen
8 Seeteufel - Medaillons vom Filet, ca 2 cm Dick

4 Scheibe/n Schinken (Serrano)

16 Blatter Salbei, wichtig: kleinen feinen, nicht zu intensiv!
Salz, Fleur du Sel am besten
Pfeffer, weil3, gemabhlen
Butterschmalz, zum Ausbraten

1 Zehe/n Knoblauch, gepellt

1 Zweig/e Rosmarin

Zubereitung



Die Seeteufelmedaillons pfeffern und dezent salzen.

Eine Serranoschinkenscheibe der Lange nach halbieren. Zwei Blatter Sal-
bei (ein Blatt vorne, eins hinten) auf die halbierte Scheibe legen und ein
Medaillon "auf der hohen Seite" damit umwickeln.

Mit Kuichengarn den Schinken am Medaillon fixieren und das Medaillon in
eine ansprechende Form bringen. Ist ein klein wenig "fitzelei".

Die Saltimbocca im mit Knoblauch und Rosmarin aromatisierten Ol bei
mittlerer Hitze ca. 3 Minuten pro Seite glasig braten.

Dazu passt gebratener Spargel. Auch anderes Gemuse. Oder schlicht ein
schoner Salat.

Beim Servieren evtl. mit einem Spritzer Zitronensaft betraufeln, wobei das
eher Uber die Beilage sollte.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
17.08.06 madb

Scholle im Aquavit - Sud

Zutaten fur 4 Portionen
4 Zwiebel(n)
1 Zitrone(n), unbehandelt
250 ml Essig (WeilRweinessig)
4 cl Schnaps (Aquavit)
1 TL Koriander - Kérner
1 TL Pfeffer - Kérner
Salz

4 Stuck Fisch (Schollen)

150 g Speck, durchwachsen
1 Apfel, sauerlich

Zubereitung

2 Zwiebeln und Zitrone in Scheiben schneiden. % | Wasser mit Zwiebeln
und Zitrone aufkochen, Essig, Aquavit, Koriander, Pfefferkérner und Salz
dazugeben. Die Schollen in die Saftpfanne des Backofens legen und mit
dem Sud Ubergief3en. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C 10-15 Min. ga-
ren. Speck fein wirfeln und in einer Pfanne anbraten. Apfel und die restli-
chen Zwiebeln fein wiurfeln und im Speckfett andunsten.

Schollen aus dem Sud nehmen und auf 4 Tellern verteilen, mit etwas Sud
betraufeln. Die Speckstippe dazu servieren.

Dazu passt Kartoffelpuree.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten



17.06.02 Hobbykoechin

Seelachsfilet ,Chinesischer Feuertopf
6 Portionen

300 g Rinderfilet

300 g Huhnchenbrust
300 g Kalbsleber

300 g Seelachsfilet

12 Hummerkrabben

25 g Getrocknete Wolkenohrenpilze
Mu-Err

50 g Glasnudeln

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Rote Paprikaschote

1 Grune Paprikaschote

3 Karotten

100 g Champignons

100 g Austernpilze

200 g Spinat

1/2 Chinakohl

50 g Bambussprossen aus der Dose
50 g Sojasprossen

6 Eier

FUR DAS FONDUE
1 1/2 Ltr. Fondue-Bruhe

BEILAGE

150 g Klebereis

SuR-saure Ingwersauce
Scharf-sul3e Pflaumensauce
Schnittlauch-Mayonnaise
Pfefferminz-Sauce
Knoblauch-Sauce

FUR DIE SUPPE

6 Ei



40 ml Trockener Sherry

Das Fleisch und die Leber von Fettresten und Haut befreien, waschen,
trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

Das Fischfilet entgraten, waschen, trocken tupfen und in 3 x 3 cm
grol3e Wirfel schneiden.

Die Hummerkrabben aus der Schale I6sen und den Darm entfernen,
danach waschen und trocken tupfen. Das Fleisch, den Fisch und die
Krabben getrennt in Schalchen anrichten. Die Wolkenohrenpilze und
die Glasnudeln getrennt in kaltem Wasser ca. 30 Minuten einweichen.
AnschlieRend abtropfen lassen, die Pilze in Stucke schneiden, die
Glasnudeln mit einer Kiichenschere zerkleinern und getrennt in
Schélchen geben.

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und die Halfe in schrage 3
cm lange Stiucke, den Rest in Pinsel schneiden und in kaltes Wasser
legen.

Die Paprikaschoten putzen, waschen, halbieren und entkernen, dann in
dunne Streifen schneiden. Die Karotten schalen und mit einem

Messer der LAnge nach Kerben einschneiden, so dass beim
Scheibchenschneiden hubsche Blumen entstehen.

Die Champignons und die Austernpilze putzen, wenn nétig waschen,
die Champignons in dunne Scheiben schneiden und die Austernpilze in
Stucke teilen.

Den Spinat verlesen, waschen und die Stiele entfernen.

Den Chinakohl putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Die Bambussprossen abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Die Sojasprossen waschen, in kochendem Wasser 20 Sekun-
den blanchieren und kalt abschrecken.

Das Gemuse und die Pilze dekorativ auf einer Platte anrichten. Die
selbstgemachten Saucen konnen am Tag vorher zubereitet und am Tisch
in kleinen Schélchen serviert werden. Den Feuertopf in die Mitte

des Tisches stellen und die vorher erhitzte Brihe hineingeben,

erneut zum Kochen bringen.

Jeder Gast bekommt ein kleines Sieb, fullt es mit ein oder zwei
Zutaten und hangt es ca. 2 Minuten in die kochende Brihe. In der
Zwischenzeit nimmt man sich von den Saucen, in welche die gegarten
Zutaten gestippt werden. Die Glasnudeln in die Briihe geben, 2
Minuten kochen lassen und die Nudeln mit dem Sieb herausfischen.



Zum Schluss den Sherry in die Bruhe geben und jedem Gast ein
aufgeschlagenes, verrihrtes Ei in einem Schalchen servieren. Mit
der heilen Bruhe aufgieRen, mit den Stabchen vorsichtig
verruhren und als Chrysanthemen Suppe geniel3en.

Als Getrank empfiehlt sich Reiswein, Pflaumenwein oder griner Tee.
Zum Dessert eine Geflllte Eismelone, eventuell mit Lychee-Schnaps.

Seeteufelmedaillons auf Linsen-Vinaigrette

50 g rote Zwiebeln

1 Porreestange (125 g)

1 rote Chilischote

1 klein Frisbeesalat o anderen
4 -5 El. Sherryessig

Salz

Pfeffer, wie immer a d M. ;)
Zucker

100 ml Traubenkerndl

100 g rote Linsen

250 ml Kalbsfond (a.d. Glas)

500 g Seeteufelfilet
2 -3 EIl. Butter

Zwiebeln, Porree und Chili fein warfeln. Hellgriine

Frisbeeblatter zerzupfen. Aus Essig, Salz, Pfeffer, 1 Prise

Zucker und dem Ol eine Sauce riihren, mit Zwiebeln, Porree und
Salat mischen.

Linsen bei milder Hitze im Fond 10 Minuten garen und
untermischen.

Fischfilets in dinne Scheiben schneiden, salzen und von beiden

Seiten in der Butter braten. Mit der Linsenvinaigrette
betraufeln.

Thymian - Scholle
geht auch mit anderen Plattfischen

Zutaten fur 2 Portionen



2 Stuck Fisch (Schollen), in Bratpfannengroél3e

200 g Speck, gerauchert, durchwachsen

6 Schalotte(n)
Thymian
Salz
Pfeffer, gemahlen, weil3
Butterschmalz

Zubereitung

Die Schollen gut waschen, mit einem scharfen, spitzen Messer die Haut
am Kopf und um den Flossen einschneiden.

Einen Schnitt entlang des Rickgrates machen, diesen mit einen Thymian-
stangeln fullen und auf der oberen Seite salzen und pfeffern.

Den Speck in Streifen und die Schalotten in Scheiben schneiden, mit But-
terschmalz braten und zur Seite stellen.

Die Schollen mit den oberen Seiten nach unten in zwei beschichteten
Pfannen einige Minuten braten. Dabei die unteren Seiten salzen, die Fische
vorsichtig wenden und fertig braten. Mit Speck und Schalotten servieren
und Erbsen und Pommes frites als Beilagen.

Dazu passt ein Silvaner aus dem Frankischen.

Wenn die Schollen zu grof3 sind oder die Pfannen zu klein, kdnnen sie auf
einem Blech im Ofen oder auf einer grol3en Grillplatte gebraten werden.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
03.05.02 Almi

Schellfisch

Gebackener Fisch mit Bananen M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Schellfisch), klein

1 Tasse/n Ol (Olivenol)
Salz und Pfeffer

2 EL Petersilie, gehackt
Butter, furs Blech

2 Banane(n), reif

2 Tomate(n)

10 Oliven, grun, rot gefullt



2 EL Zwiebel(n), gewdarfelt
50 g Butter
2 TL Zucker

1 Tasse/n Kéase, gerieben

Zubereitung

Vom Schellfisch Kopf und Flossen abschneiden, ihn ausnehmen, waschen
und am Rucken der Lange nach aufspalten. Das macht man mit einem
grol3en Aufschnittmesser, indem man von der Kopfseite her immer an der
Hauptgrate entlang schneidet.

Die beiden Innenseiten mit Ol bestreichen, salzen, pfeffern und mit ge-
hackter Petersilie bestreuen. Den Fisch auf ein gebuttertes Blech legen,
mit Pergamentpapier bedecken und im Ofen backen. Inzwischen die ange-
gebenen Zutaten fur die Masse in Wiurfel oder Scheiben schneiden und mit
der Butter, unter standigem Umruhren, 5 Minuten lang dunsten. Nach 30
Minuten Backzeit das Pergamentpapier vom Fisch entfernen und ihn mit
der Masse bestreichen. Darluber geriebenen Kase streuen und das Gericht
bei starker Oberhitze weitere 15 Minuten backen.

Ein Gericht ist aus Spanien. Bei der Zusammenstellung der Zutaten macht
sich die Nahe Nordafrikas bemerkbar.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.05.02 UschiG

Meeresfrichte - Salat mit Zitrone und Limone

Zutaten fur 5 Portionen

450 g Fischfilet (Schellfischfilet)
2 Jakobsmuschel(n), frische
225 g Fischfilet (Seeteufelfilet)
175 g Tintenfische

175 g Garnele(n), geschalte

6 EL Petersilie, fein gehackte frische
2 EL Estragon, frisch gehackten
4 EL Minze, fein gehackte frische
3 EL Olivenol
1 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer, frisch gemahlenen
1 Limone(n), den Saft
2 Fruhlingszwiebel(n)



Zubereitung

Den Schellfisch in kleine Stuicke schneiden, die Jacobsmuscheln saubern,
den Seeteufel wurfeln. Den Tintenfisch saubern und in Ringe schneiden.
Zusammen in leicht gesalzenem Wasser gar dinsten. Abgiel3en, abkuhlen
lassen und mit den Garnelen in eine Ruhrschussel geben.

Alle Krauter zusammen mit dem Ol, dem Saft, den klein geschnittenen
Fruhlingszwiebeln, Salz und Pfeffer verrihren, tGber den Fisch gie3en und
alles leicht vermengen. Ca. 30 Min. ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.07.05 Kochloffelschwinger

Pochierter Schellfisch mit Muscheln und Spinat
Scotsman's Poached Haddock

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Muschel(n) (Miesmuscheln)

4 Fischfilet (Schellfischfilets)

900 g Blattspinat, frisch
1 TL Zitronensaft
1 TL Kerbel

Butter zum Braten

Zubereitung

Die Zutaten vorbereiten: die Muscheln sdubern (Barte entfernen, geotffne-
te Muscheln wegwerfen), die Zwiebel fein hacken und den Kerbel ebenso.
Den Spinat waschen, dabei lange Stiele entfernen. Die Zwiebeln in einem
Topf mit einem EL Butter glasig dunsten, dann mit 250 ml Wasser ablo-
schen und die Muscheln dazugeben. Bei hoher Hitze 3-4 Minuten kochen
bis sich die Muscheln geotffnet haben, dann in einem Sieb abgiel3en, den
Sud dabei auffangen.

Sobald die Muscheln etwas abgekuhlt sind, das Muschelfleisch mit einer
Gabel aus der Schale holen, die 8 Muscheln mit der schonsten Schale
komplett zurickbehalten. In einer abgedeckten Schuissel beiseite stellen.
Den Muschelsud (aul3er den letzten zwei bis drei Loffeln, die den sauren
Kernsud enthalten) in einen kleinen Kasserollentopf geben, zum Koécheln
bringen und die Fischfilets mit der Hautseite nach oben hineinlegen. Abde-
cken und 3 Minuten sanft kécheln lassen. Dann vom Feuer nehmen (den
Deckel geschlossen lassen) und etwa 4 Minuten beiseite stellen.
Wahrenddessen 1 EL Butter in der Pfanne zerlassen und den Spinat bei
hoher Hitze weich dunsten. Solange kochen lassen bis die entstandene
Flissigkeit verkocht ist, dann etwas salzen und pfeffern. Den Spinat auf



vier vorgewarmten Tellern anrichten, die Filets darauf legen und warm
stellen.

Die Sauce ist immer die finale Krénung, so auch hier: Die Kasserolle mit
dem Muschelsud wieder aufs Feuer, %2 EL Butter dazu und zum Kochen
bringen. Etwa 3-4 Minuten durchkochen, bis sich die Flussigkeit zu einer
samigen Melange entwickelt hat. Jetzt den Whisky und den Zitronensaft
dazugeben und noch eine halbe Minute kochen lassen. Den Kerbel einruh-
ren, die Muscheln dazugeben und in der Sauce warm werden lassen. Zum
Anrichten Muscheln mit Schale und das Muschelfleisch auf die vier Teller
verteilen und zum Schluss mit der Sauce Ubergiel3en. Dazu passt Stan-
genweil3brot und ein kuhler Weil3-Burgunder.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
02.10.02 Drumboy

Schellfisch in Senfsauce 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Fischfilet (Schellfisch)

150 g Butter
100 g Senf (Dijon)

2 Eigelb

150 g Joghurt

1 Prise Zucker
1 Zitrone(n), den Saft davon
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Halfte der Butter in einem Topf zerlassen, Senf und Eigelbe darin ver-
rihren. Bei geringer Hitze eindicken lassen, ohne, dass die Eier gerinnen.
Dann den Joghurt unterrihren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fisch in etwa 5-cm-grof3e Stiicke schneiden, mit Zitronensaft sduern,
salzen und pfeffern. Die restliche Butter in einer Pfanne zerlassen und die
Fischstucke darin von jeder Seite 2 Minuten braten.

Sauce auf vorgewarmte Teller geben und die Fischstiicke darauf anrichten.
Dazu passen Blattspinat oder gedinsteter Lauch und Schwenkkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.06.05 Pelikan



Schellfisch in SenfsoRe M

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Fisch (Schellfisch)

1 Bund Wurzelwerk
1 Lorbeerblatter
3 Kérner Piment
Salz
1 Prise Zucker
1 Zwiebel(n)
2 EL Essig
2 EL Menhl
2 EL Senf, mittelscharf
80 g Butter, fur die Sol3e
80 g Butter

100 ml siRe Sahne

Zubereitung

Salzwasser mit Gewiurzen, Wurzelwerk und Essig kochen, den gewasche-
nen und vorbereiteten Fisch hinzugeben und 20 Min. auf kleiner Flamme
garziehen lassen.

Fur die Sol3e: Die Butter zerlassen, Mehl dazu geben und mit kaltem Was-
ser glatt ruhren, mit Senf wirzen und mit Sahne und Zucker verfeinern.
Den Fisch auf Teller geben und mit der Sol3e und brauner Butter Uberzie-
hen. Mit Salzkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.02.02 Bienlein

Schellfisch mit oder ohne Senfsauce M

Zutaten fur 5 Portionen
1 Fisch (Schellfisch, ca. 1500 g)

1 Glas Fischfond

2 EL Fisch - Suppenpaste
2 Bund Suppengriun

1 Zwiebel(n)

1 EL Zitronensaft

1 Glas Wein (Riesling)
2 Blatter Lorbeerblatter

1 EL Butter



1 Liter Wasser, (etwa je nach Topfgrofde)
Salz, Pfeffer

FUr die Sauce:

30 g Butter
30 g Mehl
2 EL Senf (Dijonsenf)

1 Schuss Sahne
1 Zehe/n Knoblauch, (kann, muss aber nicht)

Zubereitung

Die Butter in einem zur Form des Fisches mdglichst gut passenden Topf
(Brater) zerlassen, die kleingehackte Zwiebel darin anschwitzen, das ge-
putzte und kleingeschnittene Suppengemuse ebenfalls mit andunsten,
dann mit Wein abléschen. Dazu den Fischfond, die Fischsuppenpaste, et-
was Zitronensaft, die Lorbeerblatter und so viel Wasser, dass der Fisch
damit fast bedeckt sein wird. Wenig Pfeffer und Salz. Gut durchkochen.
Den Fisch schuppen (unter Wasser!!!) und sdubern, in den Topf geben.
Deckel drauf. Hitze soweit reduzieren, dass der Fisch nur noch zieht.
Wenn die Ruckenflosse sich leicht herausziehen lasst, ist der Fisch gar (al-
lerh6chstens 20 Min., je nach Grofie).

Den Fisch herausnehmen, zerteilen und servieren. Schmeckt auch gut mit
etwas brauner Butter.

Der ubrige Fischsud ergibt dann eine hervorragende Grundlage fur Fisch-
suppen!

Oder man bereitet daraus (oder aus einem Teil davon, denn es ist doch
recht viel Flussigkeit) eine leckere Senfsauce:

Den Fischsud mit einem Purierstab purieren. In einem separaten Topf et-
was Butter zerlassen, die gleiche Menge Mehl darin anschwitzen und mit
soviel Fischsud aufgiel3en, dass eine sdmige Sauce entsteht. Etwa 5 Min.
kocheln lassen. Dann 2-3 Essl. Senf je nach Geschmack hinzugeben, mit
Pfeffer und Salz abschmecken und mit einem Schuss Sahne abrunden.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
29.02.04 Utee

Schellfisch mit Pestokruste
im Pergamentpéackchen gedinstet

Zutaten fur 3 Portionen

500 g Fischfilet, frisches Schellfischfilet

3 Paprikaschote(n), rote, gelbe und orange
2 Zwiebel(n), rote



7 EL Olivenaol

1 Bund Petersilie, glatt

1 Bund Basilikum

1 Zehe/n Knoblauch

50 g Mandel(n), gehackte
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden. (Wer empfindlich ist
gegen Paprika sollte diese mit dem Sparschéler schalen oder abflammen
und die Haut abziehen) Zwiebel schélen, in Spalten schneiden und in 2 EL
Ol andunsten. Die Paprikastreifen hinzufiigen und weitere 3 Minuten diins-
ten, salzen und pfeffern.

Krauter waschen, trocken schutteln und die Blattchen abzupfen. Mandeln
in der Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Beides mit dem restlichen Oli-
venol purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schellfisch unter kaltem Wasser abspulen, trocken tupfen und die Krau-
terpaste darauf streichen. Das Gemuse auf die Pergamentstucke (Backpa-
pier ca. 40 x 35 cm) verteilen und den Fisch obendrauf setzen.

Das Pergamentpapier verschlief3en und wie ein Bonbon die zusammendre-
hen, auf ein Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen bei ca. 180
C° ca. 15 Minuten garen. Im geoffneten Packchen servieren.

Dazu schmecken Salzkartoffeln oder kleine Kartoffelspalten aus der Pfan-
ne.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.04.06 Graphiker

Schellfisch, ganz einfach 2 Ei M
aus dem irischen

Zutaten fur 3 Portionen

600 g Fisch (Schellfisch), am besten bereits filetiert kaufen
2 Ei(er), hartgekocht

2 Tomate(n)

2 Pck. Sauce, helle (fur gesamt 1/2 | Flussigkeit)

15 Liter Milch

200 g Kase (Streukéase)

Salz
Pfeffer

Zubereitung



Schellfisch grob zerteilen. In einem Topf mit etwas Wasser (gerade so
bedeckt) 4 bis 5 Minuten gar kochen. In ein feines Sieb schutten.

In einer kleinen, hohen Auflaufschale einen Drittel Fisch (zerbrdselt) ver-
teilen. Ganz leicht salzen und pfeffern. AnschlieBend Tomaten und Eier in
Scheiben schneiden. Die Halfte der Tomaten und Eier auf dem Fisch
verteilen. Das ganze noch mal wiederholen und zum Schluss Fisch oben
auf. Milch erhitzen und die helle Sol3e einruhren. Kurz aufkochen lassen.
Einen Drittel des Streukases in die helle Sol3e streuen und schmelzen
lassen. Anschliel3end die Sol3e vorsichtig tiber den Fisch leeren. Restlichen
Streukése darauf und bei 200° ca. 20 min. im Backofen Uberbacken. Der
Auflauf ist fertig, wenn der Kase geschmolzen ist und die Sol3e mit
"blubbern"” anfangt.

Beilage nach Belieben.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.12.02 mausche

Tellersilze von Schellfisch und Krabben
als Amuse Gueule

Zutaten fur 8 Portionen
200 g Fischfilet (Schellfischfilet)
30 g Nordseekrabben

150 ml Fischfond

100 ml Wein, Riesling Kabinett, trocken
1 EL Balsamico
1 Lorbeerblatt
Y4 Paprikaschote(n), rot
Y4 Paprikaschote(n), grun
3 Blatt Gelatine, weil3
2 Zweig/e Dill
Pfeffer, weil3 aus der Muhle
Salz
Zucker

Dies ist ein Amuse Gueule, also der Gruld aus der Kuche und der Anfang
eines Menus. Fur meine Gaste war dies immer eine tolle Uberraschung
und die meisten hatten gern mehr davon gehabt.

Ob diese Sulze aber nur ziemlich lecker oder ein Gaumenschmaus wird,
liegt in erster Linie an der Qualitat des Fischfonds, Rieslings und Essigs.
Also den Fischfond mdglichst selber herstellen und nicht auf die bekannten
Fertigprodukte zurtckgreifen. Die Gaste werden es euch danken.



Fischfond, Weil3wein und Lorbeerblatt zum Kochen bringen. Schellfischfilet
waschen, trocken tupfen, in kleine mundgerechte Stuckchen schneiden
und in dem Sud 2-3 Minuten bei schwacher Hitze gar ziehen lassen.
Schellfischstuckchen aus dem Sud nehmen und auf einem tiefen Teller zu-
sammen mit den Krabben verteilen.

Gelatine nach Packungsanweisung einweichen.

Paprika in etwa 5 mm grol3e Wurfelchen schneiden und in dem Fischsud 2
Minuten blanchieren. Fischsud durch ein feines Sieb giel3en, Lorbeerblatt
entfernen und die Paprikawurfel abtropfen lassen. Sud mit Balsamico
Blanco, Zucker, Salz und Pfeffer suf3sauer abschmecken. Sud aufkochen
lassen und Gelatine darin auflésen.

Dill in kleine Zweiglein zerteilen und mit den Paprikawurfeln auf den Teller
geben. HeilRen Fischsud dartber giel3en. Im Kuhlschrank ca. 3 Stunden
fest werden lassen.

Dazu schmecken kleine Vollkornbrot- oder Pumpernickelquadrate mit ei-
ner Garnitur aus Krabben- und Kaviarpaste sowie einer guten Remoula-
densauce.

(Der ganze Teller hat ca. 300 Kalorien)

Brennwert p. P.: 38

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

22.07.05 Schrat

Schillerlocken

Fischragout Raucherkate F

Fischragout

Zutaten fur 4 Portionen
375 g Fisch, gerauchert, (Seelachs, Makrele, Heilbutt oder Schillerlo-
cken
2 Zwiebel(n)
2 Mohre(n)
1 Stange/n Porree
1 EL Margarine
10 g Mehl
1 kl. Dose/n Tomate(n), geschalte (Pizzatomaten)
1/8 Liter Huhnerbruhe, (Wiurfel)
Worcestersauce
Zitronensaft

Zwiebeln und M6éhren schalen und wiurfeln.
Porree langs durchschneiden, griundlich waschen und in feine Streifen
schneiden.



Die Margarine in einer Kasserolle zerlassen, das Kleingeschnittene darin 5
Minuten dunsten. Dann mit Mehl bestauben, umruhren, dabei Tomaten
und Huhnerbruhe dazu geben und noch 5 Minuten auf schwacher Hitze
kochen.

Inzwischen den Raucherfisch in mundgerechte Stucke schneiden, Haut
und Graten dabei entfernen. Den Fisch in die SolRe geben und das Ragout
mit WorcestersoRe und Zitronensaft abschmecken.

Dazu grunen Salat und Kartoffelbrei oder Reis servieren

Ihr werdet staunen, wie gut Raucherfisch "warm" schmeckt!!

Brennwert p. P.: 165
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.05.03 Friesin

Veranderung |

19.03.2004 11:48 Kommentar von Hans60
Hallo Friesin

ach, ich hatte dieses Rezept schon fast vergessen, ich machte es immer
mit Schillerlocken, ist wirklich ein Gedicht.

Meeresfrichtesalat M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Kabeljaufilet, im Stuck

1 EL Zitronensaft

125 ml Wasser

1 Stiel/e Petersilie

1% Lorbeerblatter

1 Prise Salz

1% TL Pfefferkorner, weil3e

65 g Reis (Langkornreis)

250 ml Huhnerbrihe 7 Gemusebrihe



1 Mango(s), vollreife
1 Limette(n), den Saft

300 g Créme fraiche

1 TL Meerrettich, gerieben
1 TL Zucker
1 Prise Pfeffer, gemahlener weil3er

150 g Garnele(n)

150 g Fisch (Schillerlocken)

Salat (Kopfsalat), einige Blatter
1 TL Pfeffer - Korner, rosa
4 Zweig/e Zitronenmelisse

Zubereitung

Kabeljau waschen, mit Zitronensaft betraufeln. Wasser mit Petersilie,
Lorbeerblatt Salz und Pfeffer aufkochen. Fisch bei schwacher Hitze darin
zugedeckt 15-20 Min pochieren.

Reis in Hihnerbruhe 20 Min. garen, abtropfen lassen.

Mango schélen, Fruchtfleisch purieren. Mit Limettensaft, Creme fraiche
Meerrettich und etwas Fischfond zu einer dickflissigen Soflie verrihren,
mit Zucker und Pfeffer abschmecken.

Fisch in kleine Stucke teilen, Garnelen kalt abbrausen, abtropfen lassen,
Schillerlocken in Streifen schneiden, alles mit Reis mischen.

Salat auf Salatblattern anrichten, Sol3e daruber geben, mit Pfeffer und Me-
lisse garnieren.

Brennwert p. P.: 550

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

11.06.02 HeikeV

Pikanter Reis - Salat mit Raucherfisch

Zutaten fur 4 Portionen
2 Beutel Reis
1TL Salz
1 Zwiebel(n)
250 g Gurke(n) (Cornichons)
125 g Paprika, in Streifen, eingelegte
1 EL Kapern, kleine
4 EL Essig (Krauteressig)
Pfeffer, frisch gemahlener
4 EL Olivendl



250 g Fisch (Schillerlocken)

1 Bund Schnittlauch
1 Bund Dill

Zubereitung

Reis im Kochbeutel nach Anweisung garen und die Beutel abtropfen las-
sen.

Die Zwiebel schéalen und fein wurfeln. Cornichons in Scheiben schneiden.
Paprikastreifen und Kapern abtropfen lassen. Schillerlocken in feine Strei-
fen schneiden. Dill hacken und Schnittlauch in feine Rdllchen schneiden.
Essig mit Salz und Pfeffer verriihren, dann das Ol darunter schlagen.
Den abgekuhlten Reis mit allen Zutaten mischen und etwa eine Stunde
durchziehen lassen.

Brennwert p. P.: 530

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

20.05.06 Barchenmama

Raucherfisch in Paprikaschoten 2 Ei F

Glutenfrei + Kuh Milchfrei
4 Portionen

500 g Schillerlocken ODER anderen geraucherten Fisch
8 rote Paprikaschoten

2 Tasse kodrnig gekochter Naturreis

2 geschalte, sauerliche Apfel

2 Gewdulrzgurken

2 hartgekochte Eier



einige entkernte Oliven ( 10 schwarze )

0- 3 Tl Kapern

Salz ( nicht ndtig )

1 Prise Zucker

5 Pfefferkdrner gemorsert

ungehartete Margarine, fur die ( 4 ) feuerfeste Formen
etwas Schafs- oder Ziegenkase gerieben

8 a 0,25 Tl Butter ( Flocken )

Gemusebruhe

Fisch in kleine Stucke zerteilen.

Paprikaschoten, Deckel flach abschneiden, Deckel Kleinwiegen.

Schoten gut entkernen + ca 15 - 20 min vorkochen, wer mag.

Sonst die Schoten mit einem kleinen Flocken ungehéartete Margarine / But-
ter fullen.

Den Fisch, sowie die kleingeschnittenen Deckel, die kleingeschnittenen
Apfel, Gurken, Eier + Kapern mit dem Reis, Kapern, Zucker + Pfeffer,
vermischen, + die Paprikaschoten damit fullen, mit Kase bedecken + auf
jede ein Butterflockchen geben.

Wenn nicht vorgekocht die Schoten in Ol oder Butter anbraten, Brithe zu-
giellen + das Gericht auf dem Herd oder Ofen ca 30 min schmoren.

Wenn vorgegart die Schoten, in eine oder mehr feuerfeste Schusseln stel-
len, mit ein wenig Bruhe , in den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30
min backen.

Donnerstag, 26. Oktober 2006 Hans60

Schillerlocken mit Gemuse

Zutaten fur 4 Portionen
40 g Butter
500 g Gemuse (Farmer, TK)
2 EL Menhl
Salz und Pfeffer

250 ml Fischfond

500 g Fisch (Schillerlocken)

1 EL Zitronensaft
2 EL Petersilie, gehackt

Zubereitung

Die Halfte Butter in einem Topf erhitzen und das Gemiuse darin anduns-
ten. Mit Mehl bestauben und mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Fischfond
dazugiel3en und ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Die Schillerlocken in ca.



1,5-cm-grol3e Stucke schneiden. Die restliche Butter in einem Topf erhit-
zen und die Schillerlocken darin erwarmen. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Petersilie unterheben.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Tipp: Anstelle des Zitronensaftes kann man auch Zitronenpfeffer nehmen.
Brennwert p. P.: 524

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

11.07.05 Paganini

Schillerlockensoufflé 2 EiweiR M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Fisch (Schillerlocken), gerauchert
200 g Fischfilet (Zander/Hecht/Kabeljau)

2 Eiweil3

250 g Sahne

Salz und Pfeffer
Butter

Zubereitung

Schillerlocken und Fischfilet sehr fein hacken. Alle Zutaten nochmals sehr
gut kuhlen, am besten im Tiefkthler. Fisch in der Kichenmaschine schnell
zerkleinern und dabei Eiweil3, Gin und Sahne zugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

In eingefettete Formchen geben und in 80° heillem Wasserbad ca. 20 min.
gar ziehen lassen.

Sehr gut schmecken in Fischfond gegarte Linsen dazu.

Anstelle der Schillerlocken kann man jeden anderen, mageren Raucher-
fisch nehmen.

Brennwert p. P.: 360
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
14.11.02 Guru

Seemannsgurken 1 Eigelb M

Zutaten fur 6 Portionen

1 Salatgurke(n), grof3

500 ml Wasser

1 EL Essig

1 Dill, den Blutenstand (ersatzweise 1 EL Dill)



1 Lorbeerblatter

1 EL Senfkérner

1 EL Salz

6 Pfeffer (Kbrner), schwarz

200 g Lachs, Raucherlachs
1 Eigelb
8 EL suRRe Sahne

80 g Fisch (Schillerlocken)

2 TL Meerrettich, aus dem Glas oder frisch gerieben
3 Zweig/e Dill

Zubereitung

Die Salatgurke dinn schélen und in sechs gleichgrof3e Stiicke schneiden.
Fur den Sud Wasser, Essig, Dillblitenstand, Lorbeerblatt, Senfkdrner, Salz
und schwarze Pfefferkdrner aufkochen. Die Gurkenstucke hineinlegen und
3 Minuten kochen. Herausnehmen und abkuhlen lassen. Mit einem kleinen
Loffel die Kerne entfernen, dabei nach Mdéglichkeit einen dinnen Boden
stehen lassen, damit die Fullung spater nicht auslaufen kann.

Fur die Fullung den Raucherlachs klein schneiden, mit dem Eigelb und der
Sahne purieren, dabei die Sahne portionsweise zugeben, damit die Lachs-
farce nicht zu dunn wird. Die Schillerlocken in feinste Wurfelchen schnei-
den und unter die Lachsmasse ruhren. Die Gurkensticke mit der Masse
fullen. Mit frisch geriebenem Meerrettich oder Meerrettich aus dem Glas
und Dillzweigen garniert servieren.

Tipp: Die Fullung schmeckt auch sehr lecker als Brotaufstrich.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.11.01 Aurora

Schleie

Geflllter Schlei auf Szeker Art
Portion: 4

4 Schleie (Je 200-2509)

200 g Butter oder Margarine
150 g Kaschkawal (Schafskase)
2 Knoblauchzehen

1 Spur Zimt

2 Nelken



1 Bd. Petersilie

2 El Semmelbrosel
Lorbeerblatter

Ol, Salz, Pfeffer

Fische putzen, ausnehmen, waschen, abtropfen lassen und eingesalzen
eine halbe Stunde stehen lassen.

Geriebenen Schafskdse mit Semmelbrdseln, der kleingehackten
Petersilie, Zimt, zerstolienen Nelken und zerdruckten Knoblauchzehen
vermengen, etwas salzen und pfeffern. Schlei damit fillen, Offnung
verschlieRen (Zahnstocher oder zundhen) und gefullte Fische in

eine mit Ol ausgefettete feuerfeste Form legen. Auf jeden Fisch ein
Lorbeerblatt und die Butter daruber verteilen.

In der vorgeheizten Rohre bei mittlerer Hitze (180Grad C) unter
mehrmaligem Begiel3en mit dem Bratensaft etwa 60-90 Minuten dunsten,
dabei ab und zu vorsichtig wenden, damit die Schleie zum Schluss
schon goldbraun werden.

Inzwischen Polenta zubereiten, diese in vorgewarmte langliche
Schussel geben, glattstreichen, gebratene Schleie vorsichtig
hineingeben und reichlich mit Bratensaft ubergiel3en (den Bratensaft
erhalten wir beim Fischbraten in grof3er Menge, die Schlei schwimmt
geradezu im Saft). Sofort servieren.

Eine sehr feine Spezialitat. Statt Schleie kdbnnen auch Forellen
genommen werden.

Schlei pikant

1 kg Fisch
1 v | Fischsud ( Wasser mit Essig+ Pfefferkdrner + Salz gewdurzt)

Der vorgerichtete Fisch wird in den kochenden Sud gegeben. Man l&sst ihn
15- 20 min ziehen + gibt ihn mit Salzkartoffeln, zerlassener Butter + Senf
zu Tisch.

Kalt reicht man Schlei mit Essig, Ol, Pfeffer + Salz, die Schiissel wird mit
Petersilie verziert.

Scholle



Fischpfanne mit Gemuse M

Es wird Fleisch von verschiedenen Fischen, zum Beispiel Lachs, Seeteufel,
Seewolf, Scholle, Zander, Forelle, verwendet.

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet, nach Wahl

100 g Scampi, rohe, ohne Schale

200 g Gemuse, zartes (weil3er Lauch, Mohre, Zucchini, grine Erbsen oder

Zuckerschoten)

50 g Butter

1 Schalotte(n), gehackt

100 g Champignons, in Scheiben geschnitten
Salz und Pfeffer, weil3er

1 Prise Safranfaden

2 EL Wein, weil3, trocken

6 EL Sahne
Zitronensaft

Zubereitung

Das Fischfilet in mundgerechte Stucke schneiden und zusammen mit den
Scampis 30 Minuten in Zitronensaft marinieren.

Das Gemuse sehr fein zerkleinern: Lauch in Ringe schneiden, M6hre ras-
peln, Zucchini in Stiftchen schneiden, Zuckerschoten abfadeln und quer
halbieren.

In einer Pfanne mit hohem Rand die Butter erhitzen, nacheinander Scha-
lotte und Gemuse zugeben und bei guter Hitze unter stdandigem Ruhren
halbweich dunsten. Champignons, Fischwurfel und Scampis zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Safranfaden beifiigen. Unter haufigem
Wenden etwa 3 Minuten garen.

Wein und Sahne untermischen und bei reduzierter Hitze kurz einkochen
lassen. Nochmals abschmecken.

Beilagen: Butternudeln, gedunsteter Reis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.06.06 koche gerne

Gratinierte Scholle 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

8 Fischfilet (Schollenfilet)

1 Zitrone(n), davon der Saft
Salz
50 g Mehl



Butter oder Margarine fur die Form
Far die Sauce:

40 g Butter oder Margarine

30 g Mehl, glattes

375 ml Milch
Zitronensaft

1 TL Parmesan

Salz
1 TL Senf

etwas Sardellenpaste

1 Eigelb
30 g Parmesan, zum Bestreuen

30 g Semmelbrosel
30 g Butter oder Margarine

Zubereitung

Scholle mit Zitronensaft betraufeln, salzen, in Mehl wenden, rasch in But-
ter abbraten, in eine befettete Auflaufform schlichten.

Fur die Sauce: Mehl in Butter anlaufen lassen, mit Milch aufgiel3en, lang-
sam gut verkochen lassen, uberkuhlt Kase und Dotter einruhren, kraftig
wiurzen. Nun den Fisch mit Sauce Ubergiel3en, mit Parmesan bestreuen,
mit Broseln abdecken, mit Butter-Flocken belegen, im heiRen Rohr grati-
nieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
18.02.03 Whooly

Italienische Schollenrdlichen M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Fischfilet (Schollenfilet)

20 g Butter od. Margarine
Salz
2 Zitrone(n), den Saft

2 Schmelzkase

4 EL Sahne

4 kleine Tomate(n)
5 EL Wein, weil3
1 EL Petersilie, fein gehackt



Zubereitung

Die Scholle der Lange nach halbieren, salzen, mit Zitronensaft betropfen,
zu Réllchen formen, dicht nebeneinander in eine befettete Auflaufform
schiechten.

Die Tomaten kreuzweise einschneiden, zwischen die Rollchen setzen; Kase
in kleine Stucke schneiden, auf die Fischrollchen legen, mit Weil3wein und
der Sahne ubergiel3en, ca. 20 Minuten bei 180° garen. Mit Petersilie
bestreuen, mit Salzkartoffel servieren

Brennwert p. P.: 372
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.08.04 todo

Maischolle

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Fisch(e) (Scholle), kuchenfertig / pro Person

Zitronensaft
Schalotte(n)
Zucchini

Mehl

Ol

10 Krauterbutter

PR ERNDN

150 Nordseekrabben

1 Dill
Salz und Pfeffer

Die Schollen abspulen, trocken tupfen und mit Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer wirzen. Schalotten wirfeln und die Zucchini auch wirfeln. Schollen in
Mehl wenden und im Ol von beiden Seiten kurz anbraten. Im Ofen bei 200
Grad fur 5 Minuten weiterbacken.

Krauterbutter in der Pfanne zerlassen. Schalotten und Zucchini 3 Minuten
andunsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krabben dazugeben und mit
erwarmen. Fein gehackten Dill zufigen, dann alles zur Scholle geben.

Je nach Geschmack, Pell- oder Salzkartoffeln dazu.

Brennwert p. P.: 285

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

07.03.05 pepperstorm



Safran - Nudelkranz mit Schollenroélichen

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Bandnudeln, lange

20 Nudeln (Muschelnudeln)

12 Nudeln (bunte Schleifennudeln)
1 g Safranpulver

10 g Butter

6 Fischfilet (Schollenfilets, ca. 600Q)

300 g Blattspinat

600 g Tomate(n), sehr reife

10 ml Ol (Olivenol)

10 g Tomatenmark

Y2 Pck. Krauter, italienische, (TK)
Lorbeerblatter, Gemusebrihe

Zum Verzieren:

150 g Tomate(n) (Cocktailtomaten)
4 Oliven, schwarz, entsteint

100 g Krabben

Y, Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Nudelsorten nacheinander separat in Salzwasser garen. Oliven hacken,
Tomaten schélen und wurfeln, Spinat blanchieren und vorsichtig ausdri-
cken. Schollenfilets der Lange nach halbieren, mit Salz und Pfeffer wur-
zen, mit Spinat belegen, aufrollen und in Timbaleférmchen (alternativ:
Tassen) setzen.

Tomatenwdrfel in Olivendl andunsten und Y2 Tasse Wasser, Tomatenmark
und Lorbeerblatt zugeben. Italienische Krauter und Gewdurze hinzufiigen,
aufkochen und vom Herd nehmen. Formchen mit der Scholle im Dampf
garen.

Alle Nudeln zusammen mit Butter und Safran erwarmen und abschme-
cken. Restliche Zutaten erwarmen. Petersilie waschen und klein hacken.

Safrannudeln kranzférmig anrichten, in der Mitte das Tomatenragout an-
richten, darauf die Schollenrdélichen platzieren und mit den halbierten oder
geviertelten Cocktailtomaten dekorieren. Nudelkranz mit Oliven, Muschel-
nudeln, Schleifchennudeln, leicht angediinsteten Krabben und Petersilie
garnieren.

Brennwert p. P.: 519
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
17.06.02 Hobbykoechin



Scholle im Gemiusebett

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fischfilet, Schollenfilet & ca. 300 g

1 Zitrone(n), den Saft davon
200 g Champignons

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

200 g Tomate(n)

1/8 Liter Wein, weil3, trocken
1 Pck. Bacon

Zubereitung

Die Schollenfilets saubern und mit dem Kuchenkrepp abtrocknen. Die
Champignons putzen und je nach Grol3e entweder ganz lassen oder in
Halften oder Viertel schneiden.

Die Fruhlingszwiebeln putzen und in dinne Ringe oder wer es mag in ca.
1-2 cm grol3e Stucke schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln.

Das Gemduse in eine feuerfeste Form geben und mit dem Weil3wein angie-
Ren. Die Schollenfilets darauf verteilen, mit der Zitrone betraufeln und
dann die Bacon-Scheiben darauf verteilen. Das Ganze dann bei 200° im
vorgeheizten Backofen fur etwa 30 Minuten (bis der Bacon kross ist und
die Filets durchgegart sind) backen.

Dazu passt Salat und frisches Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.04.06 camaju

Scholle mit Krauterkruste 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fischfilet (Scholle)
60 g Butter, weich

1 Eigelb

Petersilie, frisch, fein gehackt
80 g Semmelbrosel
2 Zitrone(n), unbehandelt, die abgeriebene Schale
Thymian, frisch, fein gehackt
Basilikum, frisch, fein gehackt
Dill, frisch, fein gehackt



Zubereitung

Fur die Krauterkruste Butter mit Eigelb cremig ruhren, mit den frischen,
fein gehackten Krautern, Brdseln, Salz, Pfeffer und abgeriebener Zitronen-
schale verrihren. Masse zudecken und kurz ziehen lassen.

Fischfilets trockentupfen, salzen und pfeffern. In einer beschichteten Pfan-
ne 1 EL Ol erhitzen, die Filets darin beidseitig anbraten (je ca. 1 Minute).
Backrohr auf Grillstellung vorheizen. Filets mit der Krautermasse bestrei-
chen und ca. 7 Minuten im Rohr (mittlere Schiene) Uberbacken.

Dazu passen gekochte, evtl. kurz gebratene Kartoffeln und Salat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.01.06 Danielal979

Scholle mit Senf - Sahne 1Ei M

- Dill - Sauce

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fischfilet (Schollenfilets)

1 Ei(er)
Salz und Pfeffer
Mehl und Paniermehl

FUr die Sauce:

etwas Ol, zum Anbraten
1 EL Butter, zum Abraten
1 kleine Zwiebel(n), (sehr fein gehackt)
2 EL Senf, (mittelscharf )
75 ml Wein, weil}
1 Becher Sahne, ( wer mag kann auch Schmand oder Creme Fraiche
nehmen)
Dill
Saucenbinder
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Fisch salzen, pfeffern und in Mehl wenden. Das Ei im Teller verrihren
und die gemehlten Fischfilets auch noch in Paniermehl wenden. Diese
dann in dem Ol und dem EL Butter goldbraun braten.

Die Fischfilets herausnehmen und die Zwiebeln noch kurz in dem Fett an-
rosten, mit Wein abléschen und kurz aufkochen lassen. Das Ganze etwas
reduzieren lassen.

Nun den Senf und die Sahne gut unterrihren. Mit Dill, Salz und Pfeffer gut
abschmecken.



Tipp: Dazu passen Salzkartoffeln als auch Reis und ein frischer Salat.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
03.05.06 Karaburun

Scholle mit SulRkartoffelpuree Ei M

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Kartoffeln (SuRRkartoffeln), orangefleischig
250 g Mohre(n), frisch

1 Zwiebel(n) (Gemiusezwiebeln)

100 g Butter

1.5 TL Currypulver

2 Limette(n), den Saft

1.5 EL saure Sahne
250 ml Sauce Hollandaise (selbst gemacht oder fertig gekauft)

6 Fischfilet (Scholle), ohne Haut

1 Bund Petersilie
etwas Mehl
Salz
Pfeffer
3 EL Ol (Sonnenblumenol)

Zubereitung

Die SuRRkartoffeln, Mohren und Zwiebel schélen und in gleichgrol3e Wurfel
schneiden. In einen Topf mit etwas Salzwasser geben und nach dem Auf-
kochen zugedeckt ca. 20 Min. leicht kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit die Schollenfilets waschen und trocken tupfen. Danach
die Filets mit Limettensaft einreiben, mit Salz und frisch gemahlenem Pfef-
fer wlrzen und anschlieBend in Mehl wenden.

Ca. 80g Butter erhitzen, das Currypulver darin unter Ruhren anschwitzen
und mit dem Saft einer Limette abléschen.

Nun die mittlerweile fertig gegarten Kartoffeln, Mohren, Zwiebeln in ein
Sieb abgielRen und zur Currybutter geben. Das ganze mit der sauren Sah-
ne abrunden, erneut mit Salz und Limettensaft abschmecken und zu ei-
nem Puree verarbeiten.

Danach eine beschichtete Pfanne nehmen und die Schollenfilets in einer
Mischung aus Sonnenblumendl und Butter von beiden Seiten bei nicht zu
hoher Hitze ca.3 Min. anbraten. Nach dem Braten der ersten Seite die Fi-
lets wenden und die gebraunte Seite mit Limettensaft betraufeln. Zum
Schluss die Schollenfilets mit dem SuRRkartoffelptree anrichten, etwas
Sauce Hollandaise uber die Filets und das Puree traufeln.



Zuletzt die Petersilie unmittelbar vor dem Servieren in nicht zu kleine Stu-
cke hacken und Uber Scholle, Pliree und Sauce streuen.
Dazu passt ein frischer, halbtrockener Weilwein.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
03.02.06 mabu007

Schollenfilets auf Spinat

Zutaten fur 1 Portionen
1 Scheibe/n Toastbrot
15 g Oliven, in Lake
etwas Basilikum
2 TL Ol
Salz und Pfeffer, weil3er
2 Fischfilet (Schollenfilets), 4 75 g
1 EL Zitronensaft
200 g Blattspinat
1 m.- grol3e Tomate(n)

Zubereitung

Brot zerbroseln, mit gehackten Oliven und Basilikum in 1 TL Ol anrdsten
und wirzen. Herausnehmen. Fisch sauern. Spinat putzen, waschen. To-
maten in Scheiben in 1 TL Ol andiinsten. Wirzen. Spinat und Fisch darauf
verteilen. Zugedeckt ca. 8 Min. dunsten. Mit den Brdseln bestreuen.

8.7.02 Angel8854 CK

Smorrebrod mit Scholle Mayo

Zutaten fur 4 Portionen

8 kleine Fischfilet (Schollenfilets)

etwas Zitronensaft
Salz und Pfeffer
Mehl, zum Wenden
Fett, zum Braten
4 Scheiben Brot (Schwarzbrot)
etwas Butter
etwas Salat (Salatblatter)

50 g Mayonnaise
1 TL Kapern



2> Zwiebel(n)
etwas Zitronensaft
Senf
Currypulver

100 g Mixed Pickels
Salz und Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung

Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln, salzen, pfeffern und in Mehl wen-
den. Rest Mehl leicht abklopfen. Die Filets nacheinander in heil3em Fett
goldbraun braten und nebeneinander abkuhlen lassen.

Salatblatter waschen und trocknen schutteln.

Fur die Remoulade die Kapern, Zwiebeln und Mixed Pickles sehr fein ha-
cken und mit Mayonnaise vermengen. Mit Zitronensaft, Senf, Curry, Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Schwarzbrot mit Butter bestreichen, mit
Salatblattchen belegen, je 2 Schollenfilets draufgeben und die Remoulade
darauf verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.12.05 Barin

Uberbackene Schollenfilets M

Zutaten fur 3 Portionen

6 Fischfilet (Schollenfilets)
350 g Champignons, frische

125 ml Sahne
75 ml Gemusebruhe oder Fischfond

100 g Kase, geriebenen Emmentaler

Pfeffer
Thymian, frischer
Petersilie, glatte

Die Schollenfilets mit Salz und Pfeffer wirzen und in Mehl wenden. In eine
leicht gefettete Auflaufform legen. Die Champignons putzen und halbieren.
Uber den Filets verteilen. Nun die Sahne, mit der Gemiisebriuihe verrihren,
Pfeffer, gehackte Petersilie und etwas Thymian dazu hinein. Das alles tber
die Scholle geben und mit dem geriebenen Kase bestreuen. Bei 160°C ca.
20-25 min in den Backofen.

Dazu reiche ich immer frisches Baguette und Salat.



Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
31.03.05 Perlchen02

Schwertfisch

Crostini mit Schwertfisch
Crostini di pesce di spada

Zutaten fur 5 Portionen
1 handvoll Rucola
0,5 Bund Petersilie, glatte
2 Zehe/n Knoblauch
4 EL Olivenaol
10 Scheibe/n Ciabatta
160 g Fisch (Schwertfisch, schmeckt auch mit Rotbarsch sehr lecker)
1 TL Zitronensaft
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Rucola verlesen, waschen und abtropfen lassen, Petersilie waschen, Blat-
ter abzupfen und fein hacken. Knoblauch pellen und durch die Presse dru-
cken oder fein hacken.

Petersilie, Knoblauch, Olivendl, 1 Prise Salz und Pfeffer gut vermischen
(lasst sich auch gut vorbereiten).

Brotscheiben (nach Belieben zuvor unter dem Grill kurz angerdstet) mit
Petersilien-Knoblauch-Paste bestreichen. Rucola grob hacken und auf den
Brotscheiben verteilen. Fischfilet in sehr dinne Scheiben schneiden und
darauf legen. Unter dem Backofengrill auf der oberen Einschubleiste 1-2
Minuten gratinieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft nachwirzen.

Tipp: Der Fisch geht besonders leicht diunn aufzuschneiden, wenn man ihn
vorher in Klarsichtfolie wickelt und rd. 20 Minuten ins Gefrierfach legt.

Brennwert p. P.: 240
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
01.02.04 GioachinoCGN

Gegrillte Schwertfisch - Steaks mit Avocado - Salsa

Zutaten fur 4 Portionen



4 Fischfilet (Schwertfisch-Steaks, a 180 g)

4 EL Zitronensaft
1 TL Koriander
Thymian, Paprika, Salz &Pfeffer

FUr die Sauce:

1 Avocado(s)

2 EL Limettensaft

2 Zehe/n Knoblauch

3 Fruhlingszwiebel(n)
0,5 Salatgurke(n)

1 EL Koriander, frischer
1 TL Chilisauce

Die Zutaten vorbereiten - die Gewilrze mischen, den Fisch mit Zitronen-

saft betraufeln und wirzen.

Die Avocado klein wirfeln und sofort mit dem Limettensaft mischen. Die
Knoblauchzehen fein reiben, die Frihlingszwiebeln in feine Ringe schnei-
den, die Gurke schalen, den weichen Mittelteil mit dem Lo6ffel auskratzen
und klein warfeln. Den Koriander waschen und fein wiegen.

Avocado, Zwiebel und Gurke mit dem Knoblauch und dem Koriander zur
Salsa mischen und kaltstellen. Vor dem Servieren mit der Chilisauce und

evtl. noch etwas Limettensaft abschmecken.

Den Fisch auf dem Grill (zur Not in der Pfanne) 3 Minuten auf jeder Seite

grillen/braten.

Den Fisch mit der Salsa und Weil3brot servieren, dazu passt ein leichter

Blattsalat und einen leckerer WeilRwein.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.01.04 Drumboy

Gegrillte Schwertfischrouladen M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Scheibe/n Fisch (Schwertfisch a 180 g), lange dinne Scheiben

50 g Kase (Provolone)

0,5 Bund Petersilie

1 TL Thymian, frischer

1 EL Kapern

3 EL Semmelbrdsel, frisch gerieben

1 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

5 EL Olivenol

1 Prise Cayennepfeffer
Pfeffer, aus der Muhle
Salz



FUr die Sauce:

7 EL Zitronensaft

0,5 Bund Petersilie

0,5 TL Oregano, frischer

1/8 Liter Olivendl, bestes
Salz

Zubereitung

Schwertfischscheiben enthduten, kurz abspulen und trocknen. Mit wenig
Salz bestreuen und kuhl stellen.

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Kapern, 0,5 Bund Petersilie und 1 TL
Thymian fein hacken.

In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
sanft andunsten. 3 EL Semmelbrésel untermischen, unter Ruhren kurz an-
rosten. Die Pfanne vom Herd nehmen, Krauter und Kapern einruhren. Mi-
schung mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Cayennepfeffer wirzen. 50 g Provolo-
ne in dinne Scheibchen schneiden.

Die Schwertfischscheiben gleichmallig mit den Krauterbroseln bestreuen,
mit Kasescheiben belegen und aufrollen. Die Rouladen mit Spiel3chen gut
feststecken.

Eine Grillpfanne mit 1 EL Olivendl ausstreichen und erhitzen. Fischroula-
den hineinlegen, mit restlichem Ol betraufeln und bei milder Hitze in 7-8
Minuten rundum garen.

Inzwischen die Sauce zubereiten:

2 Zitronen auspressen. 0,5 Bund Petersilie und 1 TL Oregano fein hacken.
Y4 TL Salz in 100 ml warmem Wasser auflosen. 1/8 | Olivendl in eine klei-
ne Schuissel geben und ins warme Wasserbad setzen.

Nach und nach Salzwasser und 7-8 EL Zitronensaft einflieBen lassen, mit
dem Schneebesen kraftig unters Ol schlagen. Krauter unterriihren, zum
gegrillten Schwertfisch servieren.

Fisch mit frisch gemahlenem Pfeffer wirzen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
19.01.04 Judith

Linguine mit Schwertfisch

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Nudeln (Linguine)
Salz

400 g Fisch (Schwertfisch)
1 Bund Petersilie

1 Bund Minze

5 EL Olivenol



2 EL Zitronensaft
2 Zehe/n Knoblauch
Pfeffer

Linguine nach Packungsanleitung in Salzwasser bissfest garen. Abgiel3en
und abtropfen lassen. In der Zwischenzeit Fisch abbrausen, trocken tupfen
und in 2 cm grof3e Wurfel schneiden. Kréauter abbrausen und trocken
schitteln. Blatter abzupfen und bis auf einige fein hacken. Mit 3 EL Ol und
dem Zitronensaft verruhren.

Schwertfisch in 2 EL Ol rundherum ca. 3 Minuten braten. Den Knoblauch
schalen, dazu pressen. Das Krauterol zufiigen. Kurz weiterbraten. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Nudeln unter die Krauter-Fisch Mischung heben. Auf Tellern anrichten und
mit den restlichen Krautern garnieren.

Brennwert p. P.: 600

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

06.12.04 redmoon

Mediterrane Schwertfischrollchen 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Fisch (Schwertfisch), gehautet, in 4 je 4 x 5 cm grol3e Stucke ge-
schnitten

3 Zitrone(n), unbehandelte

80 ml Olivenadl

1 kleine Zwiebel(n), gehackt

3 Zehe/n Knoblauch, gehackt

2 EL Kapern, gehackt

2 EL Oliven (Kalamata), entsteint, fein gehackt

40 g Parmesan, geriebener

120 g Semmelbrdsel

2 EL Petersilie, frische, fein gehackt

1 Ei(er), leicht verschlagen

24 Lorbeerblatter, frische

2 kleine Zwiebel(n), weil3, geviertelt und in einzelne Schichten geteilt
Zitrone(n) - Scheiben zum Servieren
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Schwertfisch waagrecht in jeweils 4 Scheiben schneiden. Jede Scheibe

zwischen 2 Lagen Frischhaltefolie legen und behutsam mit der Teigrolle
flach dricken, ohne den Fisch zu beschadigen. Alle Scheiben halbieren.
Mit dem Sparschéler die Zitronen dunn abschéalen und die Schalen in 24
gleiche grol3e Stucke schneiden. Aus den Zitronen 60 ml Saft pressen.



2 El Olivenél erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch zufiigen und ca. 2 Minuten
braten. Mit Kapern, Oliven, Parmesan, Broseln und Petersilie in eine
Schussel geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen, das Ei zugeben und gut ver-
mischen.

Die Mischung auf die Fischstiicke verteilen und mit gedlten Handen den
Fisch zu kleinen Packchen aufrollen. Abwechselnd je 4 Réllchen, Lorbeer-
blatter, Zitronenschale und Zwiebeln auf 8 Spiel3e stecken.

Das restliche Ol mit dem Zitronensaft mischen. Die SpielRe auf jeder Seite
3-4 Minuten braten oder grillen, dabei mit der Ol-Zitronen- Mischung
bestreichen. Mit Zitronenschnitzen servieren.

Tipp: Holzspiel3e werden beim Braten nicht schwarz, wenn sie vorher 20
Minuten in kaltem Wasser eingeweicht wurden.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
06.01.05 otto42

Schwertfisch mit Tomaten und Sardellen
Espadarte a lisboeta

Zutaten fur 6 Portionen

6 Steak(s) vom Schwertfisch, je 220 g

Salz und Pfeffer
75 ml Olivendl
1 Zwiebel(n), gehackt
375 g Tomate(n) (Eiertomaten), enthautet, entkernt und gehackt

1 EL Sardellen, fein gehackte

2 EL Tomatenmark, aufgelodst in 60 ml trockenem Weil3wein
20 Oliven, schwarze, entsteint und grob gehackt

10 g Petersilie, glatte, plus Petersilie zum Garnieren

einige Zitrone(n) - Spalten

Zubereitung

Den Ofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech, auf dem samtlicher Fisch
nebeneinander Platz hat, mit Ol einstreichen.

Den Fisch mit Salz und Pfeffer wirzen und bis zur weiteren Verarbeitung
in den Kuhlschrank stellen.

In einer grofRen Pfanne das Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen. Die
Zwiebelwurfel hineingeben und in etwa 8 Min. glasig dinsten. Die Toma-
ten, Sardellen, das in Wein aufgeldéste Tomatenmark, die Oliven und Pe-
tersilie dazugeben und alles etwa 5 Min. eindicken lassen.

Den Fisch auf das vorbereitete Backblech legen. Die Tomatenmischung
darauf verteilen und im Ofen etwa 15 Min. backen, bis das Fischfleisch



nicht mehr durchscheint. Den Fisch aus dem Ofen nehmen, mit der restli-
chen Petersilie bestreuen und sogleich direkt vom Blech servieren.
Die Zitronenspalten dazureichen.

Wenn man keinen Schwertfisch bekommt, kann man genauso gut einige
dicke Scheiben Kabeljaufilet oder Wolfsbarsch nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
09.09.06 Heimwerkerkdnig

Schwertfisch-Spielie
Espetada de espadarte

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Fischfilet (Schwertfischsteak), in Wurfel geschnitten
2 EL Olivenol
3 Knoblauchzehe(n)
1 Stangel Oregano, getrockneter, zerkrumelt
1 Chilischote(n), entkernt und fein zerkleinert
Salz

Zubereitung

Die Fischwurfel auf 4 Spiel3e stecken und diese auf einen grol3en Teller
legen.

Die restlichen Zutaten grundlich zu einer Marinade verrihren und uber
den Fisch giel3en. Etwa 2 Std. ziehen lassen, damit der Fisch das Aroma
annehmen kann.

Die Spiel3e aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen. Inzwi-
schen den Grill auf grostmaogliche Hitze vorheizen. Den Fisch scharf anbra-
ten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.10.06 Heimwerkerkonig

Schwertfischkoteletts sizilianisch

Zutaten fur 4 Portionen

4 Scheibe/n Fischfilet (Schwertfisch, je ca. 200 g)

125 ml Olivendl

125 ml Wein, weil3, trocken
2 Zwiebel(n)

2 Lorbeerblatter



2 EL Oregano
1 TL Pfeffer, schwarz, grob gemorsert
1 TL Meersalz

Schwertfisch ist einer der feinsten und teuersten Mittelmeerfische, der
schlicht gebraten, oder noch besser gegrillt, am besten schmeckt. Er sollte
nur knapp durchgebraten, evtl. noch ganz leicht rosa in der Fleischmitte
sein. Das ist besser als etwas zu lange, weil das zarte Fleisch sonst tro-
cken und hart wird.

Sein Fleisch ist fest und aromatisch, denn schliel3lich ernéahrt sich dieser
Raubfisch von Leckerbissen wie Hering, Makrele und Hornhecht.

Bevor das Fleisch gebraten wird, mariniere ich es. Dazu werden das Oli-
venol und der Wein verruhrt. Die mit Kiichenkrepp trocken getupften
Schwertfischscheiben in eine Schiissel geben und mit der Ol-Wein-
Mischung ubergielRen. Die in Scheiben geschnittenen Zwiebeln und die
klein gezupften Lorbeerblatter mit dem Salz und den Pfefferkérnern dar-
Uber streuen und gut verteilen. Schissel mit Klarsichtfolie abdecken. Etwa
2 Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.

AnschlieRend Zwiebel, Lorbeer und die Gewurze von den Fischscheiben
entfernen und sie mit Oregano bestreuen. In einer Grillpfanne oder auf
dem Grill von beiden Seiten garen. Das dauert je nach Hitze etwa 4-5 Mi-
nuten. Evtl. Garproben machen, denn wie gesagt, lieber etwas zu kurz als
zu lange gegart.

Als Beilage dazu ofenfrisches Baguette mit Olivenol und Knoblauch ge-
toastet oder eine Folienkartoffel mit Krauterquark.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
20.06.06 Schrat

Toskanischer Schwertfisch

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fisch, (Schwertfisch-Koteletts)

1 Zitrone(n)

2 Stange/n Bleichsellerie

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

100 g Oliven, schwarze

500 g Tomate(n), geschélte

1 Bund Petersilie, glatte

2 Lorbeerblatter

2 EL Kapern

4 Stangel Basilikum

100 ml Wein, weil3, trocken
Salz und Pfeffer, schwarz
Ol (Oliven)



Zitrone auspressen und den Fisch mit dem Saft betraufeln. Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein hacken. Sellerie waschen und wurfeln. Petersi-
lie und Basilikum waschen, Trockenschutteln und fein hacken. Oliven ent-
steinen und halbieren.

In einem Topf etwas Olivendl erhitzen, darin Zwiebel, Knoblauch, Sellerie
und Petersilie andunsten. Tomaten, Oliven, Kapern, Lorbeerblatt und Wein
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Alles ca. 30 Min. koécheln lassen.
Fisch mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfanne noch etwas Olivendl er-
hitzen, darin den Fisch von jeder Seite ca. 5 Min. braten. Den Fisch mit
der Sol3e auf Tellern anrichten und mit Basilikum bestreuen.

Als Beilage eignen sich Kartoffeln oder einfach nur Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
08.11.01 fragola

Seelachs

AA siehe Lachs, separat

Ananas Curry Lachs M F

Zutaten fur 3 Portionen
0,5 grol3e Ananas

1 Apfel

2 El Kokosraspel

0,5 Tl Curry ohne Salz

2 El (40 g ) Butter

300 ml guten Weildwein

200 ml Sahne
0,5 Bund Fruhlingszwiebeln



2 Lachs Filet ca 250 g Natur

2 Seelachsfilet ca 300 g Natur

Salz und Pfeffer
6 grol3e Pellkartoffeln

Pellkartoffeln mit 0,5 TI Kimmel kochen.

Die geschalte halbe Ananas auf Wiurfel schneiden. In der Halfte der Butter
kurz andunsten, beiseite stellen.

Die in kleine Ringe geschnittenen Zwiebeln und den Apfel, um den
Griebsch rum geraspelt, und mit den Kokosflocken und dem Curry in der
anderen Héalfte der Butter andunsten.

Mit dem Wein abléschen und nach Bedarf reduzieren lassen, dann fugt
man die Sahne hinzu, wirzt mit Pfeffer und Salz und l&sst die Sof3e noch
einmal kurz aufkochen und gibt dann die Ananasstuckchen hinzu.

Den Fisch, Naturbelassen, in zwei Pfannen in Butter kurz braten, nachdem
umdrehen, ein wenig mit Pfeffer + Salz wirzen.

Nach einer Idee, vom schmitzebilla 06.10.05 , Rezept
Lg

Mittwoch, 30. August 2006 Hans

mit den Pellkartoffeln, Fisch + SofRe zusammen servieren

Chicoree Auflauf Teheran F

1 Tasse Natur Reis ( Mittelkorn)
2 Tassen Wasser
4 Chicoree



0,5 Tl Gekodrnte Gemusebrihe
kochendes Wasser

Balsamico de Modena

Tamari

Ziegenkase reichlich
Paprikagranulat

2 a 1 | feuerfeste Schusseln
Fett dafur

400 g Seelachsfilet kurz anbraten, auf den Reis

Natur Reis in kochendes Wasser geben, ca 40 min kochen.

Chicoree vom dicken Ende 1,5 bis 2 cm abschneiden, sowie die dul3eren
welken Blatter entfernen, soviel kochendes Wasser mit gekdrnte Gemuse-
brihe aufsetzen das der Chicoree nebeneinander liegend halbwegs be-
deckt ist, ca 10 min kochen. Natur Reis in zwei eingefettete feuerfeste
Schusseln geben, abgetropften Chicoree drauf legen. Gemusebrihe ca 1
cm hoch druber geben, Gemusebrihe ca 1 cm hoch + mit Balsamico +
Tamari leicht betraufeln. Dick mit geraspelten Ziegenkase bedecken. Pri-
sen Paprikagranulat drauf streuseln.

In den kalten Backofen bei 160° C Umluft 30 min.

Oder mit Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180°- 190° C ca 20 min .

Freitag, 17. Juni 2005 eigenes Rezept Hans60
Dienstag, 12. September 2006

Fischpfanne Semenovka F
Glutenfrei, Ei- + Milchfrei

1 Tasse Naturreis Mittelkorn
2 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma

400 g Seelachsfilet
200 g Paprikaschote gewdurfelt



100 g Lauch in Ringe

80 g Butter / ungehartete Margarine
1 Prise Zucker

1 Tl Gewurzsalz

3 cl Balsamico di Modena

3 cl Tamari ( Sojasolie )

3 cl Madeira

Wasser mit Kurkuma zum kochen bringen, Reis rein, aufkochen, bei klei-
ner Hitze 40 min leise kochen lassen.

Butter in einer grol3en Pfanne heil3 werden lassen, Gemuse andunsten,
Tamari + Essig + Zucker + Salz beifugen, wenn es fur den eigenen Ge-
schmack weich genug, den in Mundgerechte geschnittenen Fisch draufle-
gen, ca 5-8 min, danach den gekochten Reis, alles untereinander vermen-
gen, vorsichtig damit der Fisch nicht zerfallt, runter von der Hitze den Ma-
deira dazu mischen + servieren. Reicht fur 2 Personen.

Sonntag, 22. Oktober 2006, eigenes Rezept, Hans60

Mais Fisch Auflauf Kr. Kut M F




1 1 Milch

2 El Butter

200 g Mais gem +

1 rote trockene Chilischote mit mahlen
0,25 Tl Kurkuma

500 g TK Mais + Paprika

100 ml Wasser ca

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

400 g TK Seelachsfilet

2 cl Tamari ( Sojasol3e )

2 cl Balsamico Bianka

ungehartete Margarine / Butter zum ausfetten der drei, ein Liter feuerfes-
te Schusseln

150 g Bergkase / mittelalten Gauda geraspelt
Paprikagranulat

In die kalte Milch rihrend den gem Mais + Chilischote, Butter aufkochen,
Kurkuma beigeben, wenn es kocht, Hitze ausstellen, noch ca 5 min weiter
ruhren, Deckel drauf, ausquellen lassen.

Das TK Gemuse in dem kochendem Wasser mit der 0,5 Tl gekérnte Ge-
musebruhe geben, ca 5-10 min dunsten lassen ( auftauen ), Bruhe absei-
hen + darin den in Sticke gebrochenen Fisch legen, + auf der mittlerweile
ausgeschalteten Hitze ein wenig auftauen.

Den gekochten Mais in drei ausgefettete feuerfeste Schusseln verteilen,
den abgeseihten Fisch drauflegen, das Gemuse verteilen, wer will, noch
ein wenig abgeseihte Bruhe druber geben, + mit dem geraspelten Kase
bedecken. Paprikagranulat etwas druber streuen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 35 min backen

Eigenes Rezept Donnerstag, 19. Oktober 2006, Hans60

Seelachsauflauf Georgijevka F
Glutenfrei Eifrei Kuh Milchfrei



1 Tasse Hirsekorner
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser
0,5 Kl Kurkuma

400 g Seelachs

ca 100 g Ziegenké&se geraspelt

3 Scheiben Ananas

300 g TK Mais Paprika Gemisch

4 El Kokosnussraspel

2 Kl Gewdurzsalz

ca 100 g Schafskase geraspelt
Paprikagranulat

Grauer Burgunder

Ungehartete Margarine / Butter fur

3 a 1 | feuerfeste Schusseln mit Deckel

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Dann ins kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, 12 min kochen las-
sen auf kleiner Stufe, Hitze ausstellen + ausquellen lassen, meist 10 min,
ist dann gut kornig + trocken.

In die drei 1 | feuerfeste ausgebutterten Schuisseln verteilen.

Darauf den Seelachs geben.

Je eine Scheibe frische Ananas drauflegen + mit

Geriebenen Ziegenkéase bestreuen, Menge nach Bedarf.

TK Mais Paprika Gemisch mit Gewturzsalz + Kokosnussraspel vermischen
+ auf die Schusseln verteilen, dartber



Geraspelten Schafskédse geben, Menge nach Bedarf.

Paprikagranulat druber streuen.

Mit Burgunder ubergiel3en, sollte wenigstens bis uber die Hirse stehen.
Deckel drauf, muss sein, weil sonst die Oberflache austrocknet + der Kése
hart wird + ab in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 -60 min
backen.

Eigenes Rezept, Freitag, 18. August 2006 Hans60

Seelachsauflauf Tatty F
3 Portionen

600 g ca Seelachsfilet, gewurfelt

4 cl Tamari
4 cl Balsamico Bianco
1 El flissigen Honig

2 Tassen Wasser

1 Tasse Hirse

0,5 Tl Kurkuma

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

500 g frische grune Bohnen
1 Tl getrocknetes Bohnenkraut

1-2 Tl Gewdlrzsalz



2 cl Balsamico Bianco
ungehartete Margarine / Butter
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 250 ml Wasser

evtl Butter- Schafs- oder Ziegenkase grobgeraspelt.

Zubereitung

Den Mundgerechten geschnittenen Seelachs, im gemischten Tamari, Bian-
co + Honig ca 120 min marinieren.

Die Mundgerechten Bohnen mit dem Bohnenkraut ca 20 min kochen auf
kleiner Hitze, sollten noch bissfest sein.

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt
werden,

2 Tassen Wasser mit Kurkuma + 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe zum ko-
chen bringen, die abgespulte Hirse rein, Hitze runterstellen, Deckel drauf,
nach 12 min ausstelle, ausquellen lassen, wird schon trocken + kornig.

Den abgetropften Fisch + griine abgetropften Bohnen mit der fertigen Hir-
se mischen mit Gewlrzsalz + Balsamico Bianco abschmecken + in die
drei, ein Liter feuerfeste Schisseln mit Margarine ausgestrichenen, fullen.
Wer mochte noch grobgeraspelten . Butter- Schafs- oder Ziegenkase drauf
verteilen,

ca 250 ml Wasser zum kochen bringen + 0,5 Tl gekérnte Gemusebruhe
auflésen + in die Schusseln verteilen, sollte uberall ca 1-2 cm hoch, drin
stehen. Deckel schlief3en, ab in den ungeheizten Backofen bei ca 160°C
Umluft ca 35-40 min backen..

eigenes Rezept, Montag, 31. Juli 2006 Hans60

Seelachsfilet M

4 Personen

600 g Fischfilet (Seelachs)

2 kl. Dosen gehackte Tomaten
2 Zwiebeln (80 g)
20 g Mehl

80 g geriebener Kase (Gouda, 45 %0 Fetti. Tr.)

10 g Margarine

2 EL Essig

Saft von 1 Orange (ca. 125 ml)
Zitronensaft

Gewurze:

2 Zimtstangen



Salz

Paprikapulver

Betraufeln Sie das Fischfilet mit dem Zitronensaft, und salzen Sie es nach
Belieben. Die Zwiebeln werden geschéalt und gewdrfelt und anschlie3end in
einer Pfanne mit zerlassener Margarine angedunstet. Geben Sie nun die
Tomaten, Orangensaft, Essig und die Zimtstangen hinzu, und lassen Sie
das Ganze aufkochen. Nehmen Sie die Zimtstangen nach 5 Minuten wie-
der heraus. Das Fischfilet wird in der Tomatensauce 7 - 10 Minuten bei
mittlerer Hitze angedunstet. Danach den Fisch in eine Auflaufform setzen.
Binden Sie nun die Sauce mit dem Mehl, und verteilen Sie sie Uber dem
Fisch. Zum Abschluss noch mit dem geriebenen Kase und dem Paprikapul-
ver bestreuen, und im Ofen bei ca. 180 °C 15 - 20 Minuten Uberbacken.

Pro Person ca. kcal 304 / 1269 kJ
12 g KH - 3 g Ballastst. - 0,6 BEca. - 10g Fett-5gGFS-3gEUFS-2g
MUFS - 153 mg Chol. - 40 g Eiweil3

Seelachsfilet Spinat Auflauf 1 Ei M

FUR 4 PORTIONEN

500 g Frischer Blattspinat
1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

10 g Butter oder Margarine
Salz

Weil3er Pfeffer

Frisch geriebener Ingwer

500 g Seelachsfilet
Zitronensaft oder Essig

100 g Sahne
1 Ei

125 g Geriebener Kase
Muskat

Zubereitung

Spinat verlesen, waschen, gut abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch-
zehe fein schneiden. Fett in einem Topf zerlaufen lassen, Knoblauch und
Zwiebel auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 darin glasig dinsten. Spinat
zugeben, kurz mit andunsten, mit Salz, Pfeffer und Ingwer wurzen. Fisch-
filet saubern, sduern und salzen. Spinat und Fischfilet in eine gefettete
Auflaufform einschichten. Sahne, Ei und Kase gut verruhren, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wurzen, tUber den Fisch giel3en,



Im Backofen 30-35 min. garen. Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v.
u. 180-200°, Umluftbackofen

Dazu schmecken neue Kartoffeln oder kdrniger Reis.

138 g Eiweil3, 75 g Fett, 27 g Kohlenhydrate, 6019 kJ, 1437 kcal.

Seelachsfilet sulR-sauer 2 Ei F
Glutenfrei

4 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma
2 Tassen Naturreis Mittelkorn

150 ml Balsamico Bianka (Weinessig )
50 g Vollrohrohrzucker ( 90 g Zucker )
1 Prise Salz

250 ml frischen Orangensaft

50 g Tomatenmark

125 g frische Champignons

1 kg Seelachsfilet

Salz
Pfeffer
Buchweizen gem ( Mehl)

2 Ei
Raps6l zum braten

4 Tassen Wasser mit Kurkuma zum kochen bringen, Reis rein, aufkochen,
Hitze klein stellen + ca 35 min auf kleiner Hitze, ausstellen + ca 10 min
quellen lassen



Essig, Zucker, Salz, Saft + Tomatenmark aufkochen , 10 min leise koécheln
lassen.

Champignons in Scheiben schneiden.

Fisch salzen + pfeffern, in Mehl + verquirlten Eier wenden + goldgelb ba-
cken.

Heraus heben , Champignons ins fett streuen + 3- 4 min braten.

Mit Reis + Fisch anrichten + mit der Sol3e UbergielRen.

Donnerstag, 12. Oktober 2006

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Seeteufel Alkohol

Fischragout in cremiger Estragonsauce M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Seezunge(n) - Filet
200 g Lachsfilet

200 g Seeteufel - Filet

20 g Kapern

0,5 Zitrone(n), davon den Saft

2 EL Ol (Walnussol)

600 g Kartoffeln, festkochend
Salz und Pfeffer

0,5 Bund Estragon

1 Schalotte(n)

3 EL Butter (evtl. 4 EL)

150 ml Wein, weil3

150 g Creme fraiche

1 Dose/n Safran (0,19)
1 TL Speisestarke (evtl. 2 TL)

Fischfilets in 2-3 cm grol3e Stlcke schneiden. Kapern abgiel3en, dabei die
Flussigkeit auffangen und mit Zitronensaft und Walnussol verrthren. Fisch
darin 20 Min. marinieren. Inzwischen Kartoffeln schalen, vierteln und in



Salzwasser ca. 20 Min. garen. Estragon hacken, einige Blattchen fur die
Garnitur zur Seite stellen. Schalotte fein wirfeln und in 1-2 EL Butter gla-
sig dunsten. Mit 150 ml Wasser und Weil3wein abléschen, aufkochen, sal-
zen, pfeffern. Fischwurfel gut abtropfen lassen und portionsweise im hei-
Ren Weillweinsud zugedeckt 2-3 Min. bei kleiner Hitze gar ziehen lassen.
Vorsichtig herausheben. Flussigkeit 5 Min. einkécheln lassen. Creme
fraiche, Estragon, Kapern und Safran einrihren. Starke mit etwas Wasser
oder Weiliwein anrihren, in die Sauce geben, einmal aufkochen. Fischwur-
fel dazugeben und in der Sauce kurz erwarmen. Kartoffeln durch eine
Presse auf die vorgewarmten Teller driicken. Ubrige Butter in Fléckchen
darauf setzen. Fischragout anrichten, mit Estragon garnieren.

Getrank: trockener Weildwein

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
05.05.02 Hobbykoechin

Gebratener Seeteufel mit Tomaten
einfach, schnell aber dennoch festlich

Zutaten fur 6 Portionen
6 Scheiben Seeteufelfilet (alternativ Kabeljau, Seehecht oder Schwert-
fisch)
Zitronensaft (zum Sauern)
3 Tomate(n)
3 Sardellen
2 Zehe/n Knoblauch
1 EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer aus der Muhle
Petersilie
1 EL Olivendol
0,5 Glas Wein, weil3
einige Kapern

Zubereitung

Fisch mit Zitronensaft betraufeln und 10 Minuten ziehen lassen.

Tomaten waschen und gemeinsam mit den Sardellen, dem geschélten
Knoblauch, den Kapern und der Petersilie fein hacken. Mit Salz Pfeffer, Zit-
ronensaft und Olivendl abschmecken.

Den Fisch salzen, mit Tomaten-Kuchenkrauter-Masse bedecken, etwas
WeilRwein daruber giel3en und mit Alufolie gut verschliel3en.

Bei vorgeheiztem Rohr bei 180° Grad ca. 35 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.01.06 xf30607



Lotte (Seeteufel) auf Curry - Wirsing

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Seeteufel (Lotte)
1 kg Wirsing
100 g Butter

Wein, weil3

Curry

Pfeffer

Salz

Zitrone(n)

Zubereitung

Den Wirsingkohl zerkleinern und waschen, anschliel3end blanchieren und
anschlieBend abtropfen lassen.

Den Fisch sdubern, sduern, salzen und pfeffern. Anschliel3end den Wirsing
in der Butter stark anbraten und mit Curry nach Geschmack wiurzen. Da-
nach mit Weil3wein abléschen und den Fisch auf den Wirsing legen nach
ca. 3 min. den Fisch wenden und noch mal 3 min. dinsten lassen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
04.08.03 Chrischan

Mallorquinischer bunter Fischtopf M

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Seeteufelfilet

8 Riesengarnelen

2 Kalmar(e), geputzt

2 Stange/n Sellerie, in feine Scheiben geschnitten

2 Mohre(n), fein gewurfelt

2 Schalotte(n), fein gewurfelt

4 Zehe/n Knoblauch, fein gewdurfelt

700 g Tomate(n), passierte (Tetrapacks oder Dosen)
125 ml Wein, weil3, trocken

125 ml Sahne

4 Gewilrznelken
2 EL Olivenol



Salz und Pfeffer
Zucker
Petersilie, fein gehackt

Olivendl in einem Topf erhitzen, Sellerie, M6hren Schalotten und Knob-
lauch darin anschwitzen. Gewdlrznelken dazu geben und mit Weil3wein und
den passierten Tomaten abléschen. Unter Ruhren langsam zum Kochen
bringen. Sahne einriihren und Suppe mit den Gewdurzen kraftig abschme-
cken.

Seeteufel in Stucke, Kalmare in Ringe schneiden. Garnelen schéalen und
entdarmen. Seeteufel, Kalmare und Garnelen funf Minuten in der Suppe
gar ziehen lassen.

Fischtopf auf vier Teller verteilen, evtl. einen Sahnetuff in die Mitte geben.
Mit der fein gehackten Petersilie bestreuen.

Brennwert p. P.: 280

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

21.03.06 Schrat

Meeresspiel3e Sagrado

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Seeteufelfilet

250 g Scampi, kluchenfertig

Zitronensaft

Salz
Paprikaschote(n), rote
Paprikaschote(n), gelbe
Paprikaschote(n), grune
Knoblauchzehe(n)
Chilischote(n)
Orange(n), unbehandelte
Tomate(n)

3 EL Olivendl

200 ml Wein, weil3, trocken

WNRRRRR

100 ml Fischfond

Pfeffer, grob geschrotet bunter
Zucker
Minze

Zubereitung

Seeteufelfilet und Scampi waschen, trocken tupfen, Seeteufel in 2 cm
grol3e Wirfel schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und salzen.



Paprikaschoten putzen, waschen und in grobe Wurfel schneiden. Knob-
lauch abziehen, Chilischote der Lange nach halbieren, Kerne entfernen
und Schote mit Knoblauch hacken. Orangen schéalen, das Fruchtfleisch in
Filets herausschneiden und den Saft dabei auffangen. Tomaten kreuzweise
einritzen, mit kochendem Wasser uberbruhe, hauten, entkernen und das
Fruchtfleisch in Wurfel schneiden.

Scampi, Paprika- und Seeteufelwlrfel abwechselnd auf Spiel3e stecken, in
erhitztem Olivendl braten, herausnehmen und warm stellen.

Knoblauch- und Chiliwurfel in verbliebenem Fett anbraten, mit Wein, O-
rangensaft und Fischfond abléschen und einreduzieren lassen. Tomaten-
wurfel und Orangenfilets dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
Seeteufel-Scampi-Spiel3e in die Sauce geben, kurz erhitzen und nach
Wusch zu krossem Ciabatta mit frischen Minzeblattchen garniert servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.09.06 Heimwerkerkdnig

Potpourri aus Meeresfrichten
Sarsuela/Zarzuelea

Zutaten fur 4 Portionen
1 EL Ol (Olivenol)
1 Zwiebel(n), halbiert
500 ml Wasser
150 ml Wein, weil3
1 Lorbeerblatter
500 g Muschel(n) (Venusmuscheln mit Schale), gesaubert
400 g Tintenfische, gesaubert - oder Ringe
250 g Seeteufel, (oder ein anderer Fisch mit weillem, festem Fleisch)
Mehl, zum Wenden
2 Zehe/n Knoblauch
30 g Mandel(n), gerodstete, geschalt
1 Zwiebel(n), gehackt
500 g Tomate(n), geschélt, entkernt, gehackt
1 Msp. Safran, reiner
2 EL Brandy
5 EL Ol (Olivenol)
400 g Hummer - Krabben, ganz, mit Schale
0,5 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer

Zubereitung

In einem grofRen Kochtopf 1 EL Olivendl erhitzen und darin die Zwiebel-
halften leicht anbrdunen lassen. Wasser, Wein und Lorbeerblatt zugeben



und 5 Minuten einkochen lassen. Dann die Muscheln darin solange kochen,
bis sie sich gedffnet haben. Den Muschelsud in einen kleinen Kochtopf
passieren. Muscheln beiseite stellen, Zwiebelsticke und Muscheln, die sich
nicht geotffnet haben, entfernen.

Den Tintenfisch in dinne Ringe, den Fisch in grof3e Stucke schneiden und
beide in Mehl wenden. Beiseite stellen. Eventuelle Fischgraten, -kopfe, -
schwénze und Fischhaut zum Muschelsud geben und bei starker Hitze bis
auf 1/4 Liter Flussigkeit einkochen lassen. In eine Schissel passieren. Den
Knoblauch und die Mandeln in einem Moérser zu einer feinen Paste zermah-
len und dann gut unter den Fischsud arbeiten. Beiseite stellen.

Die 2 EL Olivendl in einer grol3en, gusseisernen Kasserolle erhitzen und
die Zwiebel glasig dinsten. Tomaten, Safran und Brandy unterrihren und
bei niedriger Temperatur ca. 5 Minuten mit Deckel kochen lassen. Unter-
dessen 5 EL Olivendl in einer grol3en Bratpfanne erhitzen und nacheinan-
der die Kalmar-Ringe und die Fischstiicke goldbraun braten und dann in
die Kasserolle legen. Hummerkrabben dazugeben und die Knoblauch-
Mandel-Mischung mit dem Zitronensaft vorsichtig darunter rihren. Zum
Kochen bringen, die Muscheln zufigen und bei niedriger Temperatur ca. 5
Minuten mit Deckel kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. So-
fort heil3 servieren.

Man kann das Gericht auch im Backofen fertig garen lassen. Dann betragt
die Restgarzeit 15 Min. bei 200°.

Das Gericht eignet sich gut fur mehr Portionen. Einfach die Zutaten an-
hand der Personenzahl vervielfaltigen. Die Garzeit bleibt die gleiche!!!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.07.03 Ingepego

Seeteufel - Medaillons mit Roquefort - Sauce M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Seeteufel ohne Knochen in Medaillons geschnitten
Ol (Olivenol), zum Ausstreichen der Pfanne

3 dl Bruhe, kraftige

1 dl Wein, weil}

1 Zehe/n Knoblauch, durchgepresst

50 g Kase (Roquefortkase)

50 ml Kaffeesahne, 9% Fett oder normale Milch

2 EL Maismehl, zum Binden

Zubereitung

SAUCE: Fur die Sauce Bouillon, Weil3wein, gepresster Knoblauch und Ka-
se in eine Pfanne geben und langsam aufkochen. Milch oder Kaffeerahm
mit Maismehl angeruhrt langsam einrtihren bis die Sauce gut bindet. Bei
Bedarf vorsichtig wirzen. Pfanne vom Herd nehmen.



FISCH-MEDAILLON: Gleichzeitig eine beschichtete Bratpfanne diskret mit
Ol ausstreichen und die Medaillons beidseitig je 2-3 Min. scharf anbraten.

ANRICHTEN: Seeteufel auf vorgewarmten Tellern anrichten und die Sauce
dartber gielRen.

BEILAGEN: Dazu passen feine Butternudeln, gedampfte Tomaten.
Brennwert p. P.: 190

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

30.08.02 muffins

Seeteufel - Ossobuco
(aus lbiza)

Zutaten fur 2 Portionen

4 Seeteufel mit Ruckrat (ca. 500 g)

Pfeffer, aus der Muhle
3 EL Olivendl
%4 Tasse Zwiebel(n), feingehackt
%4 Tasse M6hre(n), feingehackt
%, Tasse Staudensellerie, feingehackt
1 TL Knoblauch, feingehackt
%2 Tasse Wein, weil3, trocken

12 Tasse Fischbrihe (oder Huhnerbriuhe)

1.5 TL Thymian

2 Lorbeerblatter

1 Zweig/e Rosmarin

1 Bund Petersilie

4 Tomate(n)
Speisestarke

Zubereitung

Einen schweren Schmortopf mit gut schlieRendem Deckel wéahlen, der ge-
rade grol3 genug ist, die Fischsticke nebeneinander liegend anzuordnen.
Fischscheiben mit Pfeffer wirzen, Olivendl im Schmortopf erhitzen. In dem
Fett die Zwiebeln, M6hren, den Staudensellerie und den Knoblauch unter
standigem Ruhren so lange dunsten, bis das Gemuse leicht gebraunt ist.
Den Seeteufel nebeneinander auf das Gemuse in den Brater geben. Den
Wein dazugielRen, samtliche Gewdurze, auch das Petersilienstraul3chen, so-
wie die Tomaten (gehautet und gehackt), hinzugeben und soviel Brihe
dazugiel3en, dass die Fischscheiben bis zur halben H6he darin liegen.



Das Ganze noch mal zum Kochen bringen, zudecken und die Hitze redu-
zieren. Nach 10 Minuten den Fisch wenden und nochmals 10 Minuten ga-
ren. Sollte die Flussigkeit sehr stark einkochen, noch Bruhe dazugielRen.
Den Seeteufel auf vorgewadrmten Tellern anrichten. Gemuse purieren und
mit Speisestéarke binden. Sauce um den Fisch auf dem Teller verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.02.06 ISIN

Seeteufel auf bretonische Art
Lotte a I~ Armoricaine

Zutaten fur 4 Portionen

1 Seeteufel der Schwanz von ca. 800g

3 EL Mehl
100 g Butter
300 g Tomate(n) enthautet und entkernt
2 cl Calvados, Lambic (das ist die bretonische Variante des normanni-
schen Calvados)
500 ml Wein, weil3 (Weillwein von der Loire, wird in der Bretagne zu fast
allem, was aus dem Meer kommt, getrunken.)
2 Zwiebel(n)
1 Krauter - Strauf3chen aus Petersilie, Thymian und Lorbeerblatt
Cayennepfeffer
Salz und Pfeffer, frisch gemahlen
Knoblauch, 1 - 2- Zehen, nach Geschmack

Den Seeteufelschwanz sorgfaltig enthauten, in dicke Scheiben schneiden
und in Mehl wenden. (Wer will, kann die Filets auch vor dem Braten von
der Mittelgrate auslosen). Die Halfte der Butter in einem weiten Topf auf-
schaumen lassen, die Fischsticke mit der feingeschnittenen Zwiebel gold-
gelb anbraten. Mit dem Schnaps flambieren und dem Muscadet abléschen.
Tomaten, Knoblauch und Krauterstraul3chen beifiigen, mit Salz, Pfeffer
und Cayennepfeffer wirzen und zugedeckt etwa 30 Min. auf kleiner
Flamme kocheln lassen. Die Fischstucke herausnehmen, die Sol3e durch
ein Sieb geben, nochmals abschmecken, mit Butterflockchen aufschlagen
und mit Reis oder Kartoffeln servieren. Die Sol3e sollte einen deutlichen
Cayenne-Ton haben, ohne brennend scharf zu sein.

Anmerkung:

Bretonisch ist eine keltische Sprache und im Breizonec bedeutet Armor
das Land am Wasser (Argoat ist dagegen das Land der Walder). Da es sich
um ein bretonisches Gericht handelt, ist die richtige Bezeichnung ,,armori-
caine" und nicht, wie leider auch oft gebraucht ,,americaine”.



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
12.03.03 Nearlyheadlessnick

Seeteufel auf geschmortem Weil3kohl M

Zutaten fur 4 Portionen

2.5 kg Seeteufel, ganz

1 kg WeilRkohl oder Spitzkohl
2 EL Ol (Sesamdl)
200 ml Sojasauce

Salz und Pfeffer
1 Schalotte(n), fein gewdrfelt
50 g Butter
140 ml Wein, weil3

280 ml Fischfond

200 g Créme double

2 EL Gewdlrzpaste (gelbe Tandooripaste)
1 TL Kurkuma

2 EL Sahne, geschlagen

2 EL Olivenol
Gemuse - Streifen, frittiert

Zubereitung

Die dunkle, feste Haut des Seeteufels zum Schwanzende hin abziehen.
Die Flossen abschneiden. Vom Mittelknorpel aus die Fischfilets mit einem
scharfen Messer von den Hautresten und Adern befreien. Danach den See-
teufel quer in 8 gleichmalige Stlcke teilen, sodass die Knorpel beidseitig
an den Seeteufelfilets anliegen.

Den Kohl putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Im Wok in dem
Sesamodl und der Sojasauce gar schmoren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Fur die Sauce die Schalotte in der Butter anschwitzen, mit dem Wein ablo-
schen und diesen nahezu vollstandig einkochen lassen. Den Fischfond
zugeben und auf 1/3 seines Volumens reduzieren. Die Creme double da-
zugeben, unter Ruhren kurz aufkochen. Tandooripaste und Kurkuma ein-
ruhren, den Kohl mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren
kurz mit dem Stabmixer schaumig schlagen und zuletzt die geschlagene
Sahne unterheben.

Den Fisch trockentupfen, das Olivendl in der Pfanne erwarmen und die Fi-
lets darin von jeder Seite 3-4 Minuten braten. Den Kohl auf Tellern vertei-
len, den Seeteufel draufsetzen und mit etwas Sauce betraufeln. Nach Be-
lieben mit frittierten Gemusestreifen garnieren.



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
17.01.06 pebbles4

Seeteufel auf Tomaten - Anissauce

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Tomate(n)

4 Schalotte(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Bund Thymian

4 EL Ol (Olivendl)

2 EL Tomatenmark

4 Anis

2 TL Zucker

200 ml Wein, rot

2 Orange(n), unbehandelt

600 g Seeteufelfilet

Pfeffer
Salz

Tomaten Uberbruhen, enthauten, entkernen und wiurfeln. Schalotten und
Knoblauch fein wurfeln. Thymianblattchen von den Stielen zupfen.
Knoblauch und Schalotten in 2 EL Olivendl anschwitzen. Tomaten, Toma-
tenmark, Sternanis, Thymian, Salz, Pfeffer und Zucker zugeben und mit
Rotwein abléschen. Orangenschale abreiben, Saft auspressen und beides
zu den Tomaten geben. 15 Minuten kocheln lassen.

Seeteufelfilet abspllen, trocken tupfen und in grobe Sticke schneiden. Im
restlichen Ol rundum anbraten. Aus der Pfanne nehmen und noch 3 Minu-

ten in der Tomatensauce garen.

Dazu schmeckt Ciabatta - Brot und Rioja.

Brennwert p. P.: 420
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
23.08.02 Ronomu

Seeteufel auf Toscanische Art M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Seeteufelfilet

1 m.-grolRe Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch

2 TL Salz

1 Zitrone(n)



100 g Mehl

4 EL Ol

125 ml Wein, weil3, trocken
250 ml Sauce (Tomatensauce)
2 EL Petersilie, gehackt

2 TL Cayennepfeffer

125 ml siRe Sahne

4 cl Cognac
50 g Butter

Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Die Seeteufelfilets in ca. 50 g
schwere Medaillons schneiden und leicht klopfen.

Mit einem TL Salz und dem Zitronensaft wirzen und in Mehl wenden. In
einer Pfanne mit hohem Rand das Ol erhitzen. Die Medaillons darin bei
mittlerer Hitze, auf jeder Seite, 2 Minuten anbraten. Herausnehmen und
warm stellen.

Zwiebel und Knoblauch in das heil3e Fett geben und kurz anschwitzen. Mit
WeilRwein abléschen und die Tomatensauce dazugeben. Einmal aufkochen
lassen und Petersilie, Pfeffer, und Sahne darunterruhren.

Die Fischmedaillons hineinlegen und bei kleiner Hitze 5 Minuten ziehen
lassen. Dann herausnehmen, warm stellen und Cognac in die Sauce ein-
riuhren. Dann mit dem restlichen Salz abschmecken, einmal aufkochen
lassen und dann vom Feuer nehmen. Die kalte Butter Flockenweise unter-
ziehen.

Die Filets auf vorgewarmte Teller geben und mit der Sauce bedecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.02.02 UschiG

Seeteufel auf Zucchini - Nudeln M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Bandnudeln
2 Zucchini

800 g Seeteufelfilet

2 EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer
2 EL Mehl
1 Schalotte(n)
1 EL Butter
100 ml Wein, weil}
100 ml Orangensaft
200 ml Brlhe



1 TL Orange(n) - Schale, abgeriebene
1 Orange(n)

125 g Creme fraiche

1 EL Speisestarke
2 EL Ol
evtl. Salbei

Zubereitung

Nudeln nach Packungsanleitung garen. Zucchini waschen, putzen, langs
in diinne Scheiben teilen und kurz vor Garzeitende der Nudeln zufiigen.
Fischfilet abbrausen, trockentupfen, in Medaillons teilen. Sauern, wurzen,
im Mehl wenden.

Schalotte abziehen, wirfeln, in Butter dinsten. Weil3wein, Saft, Bruhe und
Orangenschale zufiigen, 5 Minuten kdcheln lassen. Die Orange schélen, fi-
letieren und zusammen mit Créme fraiche in die SolRe geben. Diese mit
Speisestarke binden und wurzen.

Fischfilet im erhitzten Ol von jeder Seite ca. 4 Minuten braten und an-
schlieRend auf Tellern anrichten. Die Zucchini-Nudeln im Bratfett schwen-
ken und zum Seeteufel geben.

Mit der Sof3e (evtl. auch Salbei daruber streuen) anrichten und sofort ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
19.06.06 Mamix2

Seeteufel in Krauterkruste 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kartoffeln, festkochende
1 Stange/n Lauch

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

1 Bund Dill

1 Bund Estragon

100 g Butter

1 Eigelb

1 kg Seeteufelfilet
50 g Butterschmalz

250 ml Sahne

4 EL Pernod
2 EL Butter, (eiskalt)
2 EL Paniermenhl



Salz und Pfeffer, (Vorsicht mit Salz, Seeteufel braucht wenig Salz)

Die Kartoffeln schalen, der Lange nach vierteln, 30 min. kochen. 1 L Salz-
wasser zum Kochen bringen, den Lauch in Ringe schneiden und 3 min.
blanchieren. Kalt abschrecken und zur Seite stellen.

Estragon-, Basilikum- und Petersilienblatter von den Stangeln zupfen, mit
dem Dill im Mixer fein zerkleinern. Paniermehl dartber bréseln. Butter und
Eigelb zugeben und alles kurz mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Fischfilets in 2 El. Butterschmalz etwa 5 min. anbraten, aus der Pfanne
nehmen. Die Sahne und den Pernod aufgiel3en, um die Halfte einkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pfanne vom Herd nehmen,
die Butter einrthren, die Sole warm halten. Die Kartoffeln abgiel3en. But-
terschmalz zerlassen, die Kartoffeln und den Lauch darin anschwitzen.
Fischfilets salzen und pfeffern, mit der Krautermasse umhdllen und im O-
fen Ubergrillen, bis die Kruste goldgelb ist. Kartoffeln und Lauch mit Salz
und Pfeffer abschmecken, die Filets in Scheiben schneiden. Alles mit der
Sol3e anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 10 Minuten
14.07.04 GBaumhekel

Seeteufel in Pfeffersauce M
Gebratene Seeteufelmedaillons in einer Pfeffer-Hummersauce

Zutaten fur 2 Portionen

6 Fisch - Medaillons vom Seeteufel

1 TL Pfeffer, schwarzer
200 ml Wein (Brunello)

100 ml Schlagsahne

600 ml Fond vom Hummer

Mehl

Salz
1 Tasse/n Reis, Risottoreis
2 Tute/n Safran

etwas Estragon

Ol (Oliven)

Zubereitung

Die Medaillons (ca. 5-8 cm Durchmesser ) salzen und pfeffern, danach
leicht in Mehl wenden. Beiseite stellen. Den Hummerfond erhitzen und mit
dem Rotwein angiel3en. Danach auf ca. 1/3 reduzieren. Sahne und Pfeffer
hinzugeben und auf kleiner bis mittlerer Hitze weiterkdcheln lassen. Wah-
renddessen eine Pfanne (am besten aus Eisen) mit etwas Olivendl stark



erhitzen. Die Medaillons auf beiden Seiten ca. 3-4 Min. scharf anbraten.
Derweil empfiehlt es sich, Teller im Ofen zu erwarmen - die Medaillons
sind klein, und erkalten sonst relativ schnell. Nach dem Anbraten den See-
teufel von der Flamme ziehen, und in die Sauce geben - mehrmals darin
wenden, ebenfalls vom Feuer nehmen und ca. 1-2 Min. bei geschlossenem
Deckel ziehen lassen.

Fur den Reis: Risottoreis ungequollen in ca.2-3 EL Olivendl kurz anbraten
danach mit Salzwasser und Safran normal angiel3en. Kochen. Kurz vor
dem Servieren einige Blattchen Estragon klein gehackt unter den Reis ge-
ben.

Servieren: Ballchen Aus dem Reis formen (Eine Eiskugelzange tut hier gu-
te Dienste). Auf einen vorher angelegten Saucenspiegel geben. Den See-
teufel ebenfalls darauf anrichten. Mit 1-2 Blattchen Estragon verzieren.
Dazu den Rotwein reichen. Deshalb tbrigens die Empfehlung des Brunello.
Der edle Italiener passt hervorragend zu diesem kraftigen Essen. Auch
wenn er sonst zum Kochen viel zu schade ist.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.11.01 H_Deis

Seeteufel in Safran - Krabben - Sauce M

Zutaten fur 4 Portionen
12 Seeteufel - Scheiben, a 50 g

200 g Nordseekrabben, frische

2 Schalotte(n), fein gewurfelt
100 g Créme fraiche
200 ml Wein, weil3, trocken
1 Zweig/e Basilikum, grob gehackt
2 EL Butter

einige Safranfaden

Salz

Pfeffer, a. d. M.

Zubereitung

Schalotten in Butter glasig dunsten, mit Weil3wein abloschen. Seeteufel
darin ca. 2 Min. gar ziehen lassen, auf Tellern anrichten und warm stellen.
Den Sud auf die Halfte reduzieren, Creme fraiche verrihren, Safran dazu
geben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Nordsee-Krabben auf dem Seeteufel verteilen, die Sauce daruber geben
und mit Basilikum garnieren.

Empfehlenswert dazu ein leichter Champagner-Risotto.



Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
19.07.06 Hani

Seeteufel in Wermut - Schnittlauchsahne M
Fischalternativen: Lachs, Merlan, St. Pierre, Viktoriabarsch

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Seeteufelfilet

2 EL Butter
150 ml Wein, weil}

200 ml Fischfond

Salz und Pfeffer
2 EL Wermut (Noilly Prat)

200 ml Sahne

30 g Butter, kalt, in Stuckchen
1 Bund Schnittlauch

Den Seeteufel in 2-3 cm grol3e Wurfel, den Schnittlauch in feine Rdllchen
schneiden.

Die Butter zerlassen und die Fischwurfel kurz anziehen lassen. Mit Weil3-
wein abléschen und zugedeckt 2-3 Minuten ziehen lassen. Die Fischwurfel
aus der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen und warm stellen.
Wermut und Fischfond angiel3en, auf die Halfte einkochen. Dann die Sah-
ne zugeben und sadmig einkochen. Die Sauce mit der kalten Butter montie-
ren, abschmecken, eventuell eine Prise Zucker hinzufigen. Fischwurfel
und Schnittlauchréllchen in die Sauce geben und vorsichtig erwarmen.
Nicht mehr kochen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
19.08.05 UlrikeM

Seeteufel mit Curry - Bananencreme M

Zutaten fur 1 Portionen

200 g Seeteufel oder Schellfisch

1.5 EL Zitronensaft
Salz
1 m.-grol3e Banane(n)

1 EL Créeme fraiche



1% TL Koriander - Kérner, zerstolien
1 Msp. Safran
4 Blatter Zitronenmelisse
Pfeffer, weil3er
1 TL Butter

60 g Krabben

2 EL Wein, weil3, trocken
1 EL Mandel(n) in Blattchen, gebraunt

2 EL Sahne
Curry, mild

Zubereitung

Fisch mit 1 EL Zitronensaft betraufeln und leicht salzen. Banane purieren
und mit Creme fraiche, Koriander und Safran mischen. Zitronenmelisse-
blattchen in Streifen schneiden. Die Bananencreme mit der Zitronenmelis-
se, dem restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Currypulver abschme-
cken. Die Butter in einer Pfanne bei hochster Stufe schmelzen lassen und
den Fisch von jeder Seite eine halbe Minute anbraten. Auf mittlere Stufe
zuriuckschalten und den Fisch mit der Bananencreme bestreichen. Die
Krabben und den Wein in die Pfanne geben und das Ganze mit geschlos-
senem Deckel 4-6 Min. garen.

Brennwert p. P.: 587

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

13.05.02 Hobbykoechin

Seeteufel mit MandelsolRe M
Rape con Salsa de almendras

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Seeteufelfilet (8 Stuck)

2 EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer
1 Zehe/n Knoblauch
100 g Mandel(n), gemahlen
3 EL Ol (Olivenol)
150 ml Wein, weil}
1 Zwiebel(n), weil}
100 ml Fischfond

80 g Sahne
50 g Mandel(n), gehackt



Zubereitung

Seeteufel waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln, salzen
und pfeffern.

Knoblauch schalen, hacken. Mit gemahlenen Mandeln in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett unter Rihren bei kleiner Hitze leicht rosten, den Mix
in eine Schussel fullen.

2 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen und den Fisch darin ca. 5 Minuten an-
braten, einmal wenden. Mit Wein, Fischfond und Sahne abléschen. 3-4 Mi-
nuten kocheln lassen, bis die Sol3e leicht eindickt Kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Zwiebel schalen, hacken. Im restlichen Ol in einer zweiten Pfanne anbra-
ten, gehackte Mandeln zugeben, in 2 bis 3 Minuten goldbraun braten.
Fisch mit der Mandelsol3e anrichten, den Mandel-Zwiebel-Mix dartber ge-
ben.

Brennwert p. P.: 400

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

01.10.02 vemak

Seeteufel mit Rosmarin M

Zutaten fur 4 Portionen

FUr die Sauce:

150 g Zucchini

1 Paprikaschote(n), rot, kleine Wiurfel

1 Paprikaschote(n), gelb, kleine Wiurfel

1 Zwiebel(n)

150 g Tomate(n), (Dose) oder sehr reife frische
3 Zehe/n Knoblauch, gepresst oder gehackt

40 ml Olivenol

50 ml Wein, weil}

80 ml Sahne

100 g Tomatensaft, (von den Dosentomaten)
1 Zweig/e Thymian, gehackte Blattchen
Salz und Pfeffer

600 g Seeteufelfilet

10 g Butter

50 ml Olivenol

2 Zweig/e Rosmarin

1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
Salz, Pfeffer



Zwiebel fein hacken und im Ol andinsten. Knoblauch und Gemisewdurfel
dazu und mitdunsten. Mit Weil3wein abléschen. Tomaten, Sahne und Saft
dazu geben, aufkochen und 10 - 15 min. bei schwacher Hitze kécheln las-
sen. Wlrzen mit Thymian, Salz und Pfeffer.

Fisch in Medaillons schneiden. Mit gehackten Rosmarinnadeln, Knoblauch,
Salz und Pfeffer wirzen. Kurz in Butter und Olivendl anbraten, auf der
Sauce anrichten.

Dazu passen in der Schale gebratene Rosmarinkartoffeln oder Reis.

Dies ist nur ein Anhaltspunkt, was die Menge der Zutaten angeht. Ich va-
rilere meistens und nehme mehr Gemuse und mache mehr Sauce. Habe
es letztens mit Zander gemacht, was auch wunderbar geschmeckt hat.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
21.11.05 Barbelw

Seeteufel mit Rotweinsauce M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Seeteufelfilet

Gewiurzmischung (Chinesische 5 - Spice Gewulurzmischung, aus Sternanis,
Zimt, Nelke , Fenchel und Szechuan - Pfeffer

Salz und Pfeffer
2 EL Olivenol
80 g Butter

FUr die Sauce:

2 Schalotte(n), fein gewurfelt
20 g Butter

150 ml Wein, rot

50 ml Portwein

200 ml Fischfond

Salz und Pfeffer
etwas Speisestarke

1 EL Creme de Cassis
Zucker

Zubereitung

Die Seeteufelfilets in Portionsstucke schneiden, leicht salzen und pfeffern
und in Butter mit etwas Olivendl bei mittlerer Hitze anbraten. Kurz vor
Ende der Garzeit mit 5-Gewurz-Pulver bestreuen und mit der Bratbutter
beschopfen. Noch 1-2 Minuten ziehen lassen.



Fur die Sauce die fein gewdurfelten Schalotten in Butter glasig dinsten und
mit Rotwein, Portwein und Fond abldschen. Die Sauce ca. 15 Minuten ein-
kochen und mit etwas in Wein angeruhrter Speisestarke binden. Noch mal
aufkochen und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Creme de Cassis abschme-
cken.

Das Rezept schmeckt auch sehr lecker mit Zanderfilet.

Dazu passt Kartoffelptiree mit Pastinakenchips (das Rezept ist in meinem
Profil).

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
09.12.04 Moorhenne

Seeteufel mit Steinpilzen
Mare e Monti

Zutaten fur 4 Portionen

1 Seeteufel, gehautet und ohne Kopf
500 g Steinpilze
4 Schalotte(n)
5 Zehe/n Knoblauch
200 g Oliven, schwarz mit Stein
200 ml Wein, weil3, trocken
8 Lorbeerblatter oder ein Zweig
2 Zweig/e Rosmarin
6 Zweig/e Thymian
1 Peperoni, rot
1 Bund Petersilie, glatt

Olivenol

Salz und Pfeffer, a.d.M.

Zubereitung

Peperoni entkernen und fein wurfeln, Pilze putzen, Knoblauch andriicken
(nicht hauten), Schalotten hauten, in Viertel schneiden. Fisch waschen,
trocknen. Seeteufel mit Peperoniwurfel einreiben, salzen und zusammen
mit den Schalotten, dem Knoblauch und den Oliven in eine weite Auflauf-
form fullen, Krauter zugeben, mit Weilwein angief3en und etwas Olivendl
Uber alle Zutaten traufeln. Ca. 30 min. im heif3en Ofen bei ca. 200 Grad
garen.

Vor dem Servieren die Petersilie grob hacken und daruber verteilen.

Da der Fisch ja vollig frei von Graten ist (nur die Mittelgrate) ist das Ge-
richt auch toll fur Fischmuffel geeignet.

Dazu schmecken Stampfkartoffeln oder auch nur ein Baguette mit dem
man super den leckeren Sud auftunken kann.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.10.05 grassi

Seeteufel Piccata mit Thymiansauce + 1 Ei M

Couscous.
4 Personen

1 kg Seeteufel
Bro Ccoli

5 El Parmesan, gerieben
5 El Paniermehl

1 Ei

5 El Mehl

1 ¢ Couscous

Olivendl

Butter

200 ml Weil3wein, trocken

400 ml Fischfond

100 ml Sahne
Thymian, frisch

Den Brokkoli in Réschen schneiden, waschen und bissfest abkochen. Den
Seeteufel in dinne Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Zuerst im Mehl, dann im verquirlten Ei, dann in einem
Parmesan-Paniermehl- Gemisch. Die Piccata in etwas Butter und
Olivendl goldbraun anbraten. Fur das Couscous Wasser zum Kochen brin-
gen, salzen und dann vom Herd

nehmen. Die Hirse dazugeben und aufquellen lassen. Die Hirse in einem
Tuch ausdricken und mit Butter vermischen. Die Piccata auf Tellern
anrichten.

Die Fischpfanne mit Weil3wein abléschen und mit dem Fischfond und
etwas Sahne reduzieren lassen. Thymian dazugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Brokkoliroschen in Butter schwenken und mit der Hirse zur Piccata
geben. Die SolRe auf dem Teller verteilen.



Seeteufel Anderes

Baudroie Lucullus M

700 g Baudroie; in Tranchen

1/2 Zitrone; Saft
1 Tl Worcestersol3e
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 Worcestersof3e 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 grof3 und mit
nach ruckwarts gerichteten starken und spitzen Fangzahnen bewehrt.
Mit zwei beweglichen Angelorganen auf dem Kopf. Die Brustflossen sind
armartig vergro3ert, wodurch der Seeteufel am Boden kriechen oder
'schreiten’ kann.



Grol3e: 40 bis 60 cm, hochstens 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.

Cannelloni mit Krebs- & Krabbenfleischfullung M
und feiner Garnelensauce

Zutaten fur 4 Portionen
10 Cannelloni

125 g Krebse (nhur das Fleisch)
125 g Krabben - Fleisch
125 g Shrimps

125 g Seeteufelfilet

1 Schalotte(n)
3 EL Petersilie, gehackt

250 g Ricotta

2 EL Parmesan
Butter, geklarte

FUr die Sauce:

8 Riesengarnelen

1 Bund Krauter (Bouquet Garni)

1 Zehe/n Knoblauch

1 Schalotte(n)

150 g Champignons

100 ml Sherry (Cream Sherry)
Safran

150 ml Sahne

1 EL Worcestersauce
Salz und Pfeffer

Fur die Fullung: Das Fleisch von Krebs, Krabbe, die Shrimps und dem
Seeteufel klein hacken, die Zwiebel fein hacken. Letztere mit 2 EL der ge-



klarten Butter in der Pfanne anbraten, sobald durchgebraten, das Fisch-
und Schalentierfleisch dazugeben und bei mittlerer Hitze gar diinsten. In
eine Schussel geben und kihlen lassen. Den Ricotta, die Petersilie und
den Parmesan darunter mischen, leicht salzen (Vorsicht! erst abschme-
cken, da der Parmesan bereits stark wiurzt) und pfeffern und komplett ab-
kihlen lassen.

Fur die Sauce: die Garnelen mit 1 | Wasser, Bouquet garni und der Knob-
lauchzehe aufsetzen und gar kochen, bis die Garnelen eingeringelt und ro-
safarben sind. Vom Feuer nehmen, die Bruhe absieben, auffangen und
beiseite stellen. Die Garnelen schalen und das Fleisch grob klein hacken.
Die Champignons in feine Scheiben schneiden, die Schalotte fein hacken.
Beides in der Pfanne ebenfalls mit geklarter Butter anbraten, das Garne-
lenfleisch und den Safran dazugeben und alles unter standigem Ruhren
miteinander Farbe und Geschmack bekommen lassen, dabei den Sherry
unterrihren. Sobald alles gut eingezogen ist, 300 ml der Court Bouillon
(die beim Garnelenkochen entstand) unterruhren, aufkochen und einredu-
zieren. Sobald alles die richtige Konsistenz hat, mit der Sahne und etwas
Worcestershire Sauce abschmecken, leicht salzen und Pfeffern.

Fiar die Cannelloni die Krebsfleischfullung in einen tiefen Teller geben und
mit einem Lo6ffel in die (senkrecht auf den Tellerrand gehaltene) Cannello-
ni fuallen, zum Schluss die Fullung mit einem Loffelstiel fur festere Konsis-
tenz etwas hineindricken.

Die gefullten Cannelloni in eine Back-Form legen und mit der Sauce um-
gie3en (nicht zuviel), bei 180 Grad in 30 Minuten garen.

Auf Tellern anrichten und mit der restlichen Shrimpsauce tbergiel3en.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
10.06.04 Drumboy

Fischfilet mit Papaya - Salsa

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fischfilet (Seeteufel, Lotte- 0. Rotbarsch)

2 EL Ol (Sesamdl)

2 EL Pflanzendl

2 EL Sojasauce, helle

7 EL Limettensaft

2 Fruhlingszwiebel(n)

1 Papaya

1 Peperoni, rot

1 Stuck Ingwer, klein

1 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung



Die Papaya halbieren, mit einem Essloffel die Kerne im Inneren entfer-
nen, die Frucht aushohlen und das Mark sehr klein schneiden.

Eine Vinaigrette aus Sesamol, Pflanzendl, der hellen Sojasol3e und dem
Limettensaft erstellen. Die Peperoni und die Fruhlingszwiebel in feine Rin-
ge schneiden und zur Vinaigrette geben. Diese mit Salz und Pfeffer und
einer Prise Zucker abschmecken.

In einer Pfanne etwas Pflanzendl erhitzen und den Fisch hineingeben.
Nach ca. Minuten den Fisch wenden und den gepressten Knoblauch, den
frischen Ingwer, Salz und Pfeffer auf die Medaillons geben. Den Fisch mit
Limettensaft abléschen und unter mehrmaligem Wenden garen.

Auf einem Teller den Seeteufel anrichten und die Papaya-Salsa darauf ge-
ben. Dazu passen prima samtliche Arten von Reis. Ein sommerlich leichtes
Rezept, das schnell zubereitet und trotzdem ein absoluter Hit ist.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
17.02.06 redhead404

Gebackener Seeteufel
schnelles Fischgericht

Zutaten fur 4 Portionen
1 Glas Tomate(n), sonnengetrocknet, in Ol, klein
2 handvoll Basilikum
Olivenol
16 Scheibe/n Parmaschinken
4 Seeteufelfilet, vom Schwanz (je 200 Q)
Meersalz
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
Rucola
Aceto Balsamico

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die sonnengetrocknete Tomaten und
die Halfte ihres aromatischen Ols zusammen mit dem Basilikum im Mixer
zu einer glatten Masse verarbeiten. Dabei das iibrige Ol nach und nach
zugeben, bis eine streichfahige Paste entsteht. Manchmal ist auch ein
Spritzer Aceto Balsamico ganz hilfsreich, fur den Geschmack und zur Ver-
dunnung.

Jetzt 4 Blatter Pergamentpapier (Grol3e DIN A4) Blatt fur Blatt mit Oliven-
Ol bestreichen. Auf jedes etwa 4 Scheiben Parmaschinken, je nach Grolie,
dicht nebeneinander oder leicht uberlappend legen. Die Paste gleichmalig
auf dem Schinken verteilen. Dann die Fischfilets an ein Ende legen, wur-
zen und mit Hilfe des Pergamentpapier aufrollen. Das Papier entfernen
und die umwickelten Fischrollen vorsichtig auf ein geo6ltes Backblech oder
in eine Auflaufform geben und im vor geheizten Backofen 15-20 Minuten
braten.



Ich schneide den Fisch am liebsten in Scheiben. Dazu serviere ich ein Kar-
toffelplree mit viel Butter, das ich mit einer Unmenge Milch verdinnt ha-
be. Man kann auch ein wenig Aceto Balsamico Uuber den Fisch und etwas
Rucola tber den Teller streuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.08.05 Elfenreiter

Gebratener Seeteufel

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Fisch (kuchenfertiger Seeteufel)
2 Zehe/n Knoblauch
5 EL Olivenol
Salz
Pfeffer, schwarzer

Den Backofen auf 240 °C vorheizen.

Den Knoblauch hacken und damit den Fisch spicken. Mit etwas Ol bepin-
seln und wurzen.

Mit dem restlichen Olivendl einen Brater einfetten und den Fisch hineinle-
gen.

Im Backofen etwa 25 Minuten backen, dabei mehrmals mit dem Fischsaft
Ubergiel3en.
In Scheiben schneiden und mit Ratatouille oder Weil3weinsauce servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
03.01.05 Judith

Gebratener Seeteufel mit Steinpilzen

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Steinpilze
1 Schalotte(n), fein gehackt
1 EL Petersilie, gehackte
2 EL Ol
4 Scheibe/n Seeteufel, je 2 cm dick
1 EL Ol (Sonnenblumendl)
50 ml Wasser
0,5 Zitrone(n), Saft davon
100 g Butter
Salz und Pfeffer aus der Muhle
einige Kerbelblattchen



in Scheiben schneiden und mit der feingehackten Schalotte in einer Pfanne
in heiBem Ol anbraten, mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen,
anschlieBend mit gehackter Petersilie bestreuen und warm stellen.

Den Backofen auf mittlere Temperatur vorheizen.

Die Seeteufelfiletscheiben kalt abspulen, trockentupfen und in Sonnen-
blumendl von beiden Seiten anbraten, dann weitere 6-8 Minuten im vor-
geheizten Backofen garen.

Das Wasser mit dem Zitronensaft in einen Topf geben, salzen und zum
Kochen bringen, die Butter

hinzufiigen und gut durchrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf jedem Teller etwas von den Steinpilzen anrichten - einige der Pilze fur
die Garnitur beiseite legen - je eine Scheibe Seeteufel darauf anrichten,
mit einige L6ffeln der Buttersauce begief3en und zum Schluss mit Kerbel-
blattchen sowie mit einigen Steinpilzen verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
23.09.06 Judith

Gegrillter Seeteufel

Zutaten fur 2 Portionen
300 g Seeteufel, in Medaillons geteilt
8 EL Olivenol
2 Spritzer Zitronensaft
1 EL Petersilie, gehackte
1 Zweig/e Thymian, gehackter
Salz und Pfeffer
1 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt

Seeteufelmedaillons in der Marinade aus allen restlichen Zutaten ca. 1
Stunde marinieren. Und dann auf einem Holzkohlegrill oder auch elektri-
schem Grill grillen. 2-3 x vorsichtig wenden.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
25.09.04 norbertnewyork

Gegrillter Seeteufel mit Knoblauch

Zutaten fur 4 Portionen

4 Seeteufelfilet

50 ml Ol (Olivenol)
Salz



Pfeffer aus der Muhle
1 Zehe/n Knoblauch
0,5 Bund Petersilie
1 Zitrone(n)

Zubereitung

Die Seeteufelkoteletts kalt abspulen, trocken tupfen und in eine Schale
legen. Das Ol mit Salz und Pfeffer vermischen, Uiber den Fisch gieBen und
etwa eine Stunde abgedeckt im Kuhlschrank marinieren lassen. Inzwi-
schen den Knoblauch schéalen und fein hacken. Die Petersilie waschen, tro-
cken schutteln und ebenfalls fein hacken. Petersilie und Knoblauch grind-
lich miteinander vermischen.

Den Holzkohlen- oder Elektrogrill vorheizen.

Die Seeteufelkoteletts aus dem Ol nehmen, kurz auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen und auf den Grillrost legen. Auf jeder Seite etwa 7 Minuten bei
gleichmaliger Hitze grillen.

Die Zitrone heil3 abwaschen und in Scheiben schneiden.

Den gegrillten Fisch gleichmé&Rig mit der Knoblauch-Petersilienmischung
bestreuen und mit den Zitronenscheiben garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.07.02 Judith

Marinierter Seeteufel an Salatbouquette mit Limettenvinaigrette
Kreation aus meinem eigenen Kochbuch

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Seeteufelfilet

1 Kopf Lollo Rosso

1 Tomate(n) (Flaschentomate)
1 Paprikaschote(n), gelb

1 Bund Dill

4 Zitrone(n), unbehandelt
100 ml Vinaigrette

2 Limette(n)

Zubereitung

Far die Zubereitung brauchen wir eine flache Schale zum marinieren. Die
Seeteufelfilets schneiden wir in dunne Scheiben und verteilen sie in der
Schale nebeneinander. Daruber streuen wir Pfeffer aus der Mihle und vom



Dillbund verteilen wir die Halfte ebenfalls daruber. Die Zitronen schneiden
wir in dinne Scheiben und belegen die Filets damit, so dass alles belegt
ist. Daruber ziehen wir jetzt Klarsichtfolie, beschweren das Ganze etwas
und stellen es fur 24 Stunden in den Kuhlschrank.

Nachdem unser Seeteufel durchgezogen ist, nehmen wir ihn wieder aus
dem Kuhlschrank und befreien ihn von der Zitrone und vom Dill. Jetzt
werden wir den Lollo Rosso grundlich waschen und trocken tupfen, die
Flaschentomate schneiden wir in Ringe und entkernen sie. Die Paprika
flammen wir ab, dann pellen wir sie ab und entfernen die Kerne. Nun
schneiden wir sie in Streifen. Die Limetten pressen wir aus und vermi-
schen den Saft mit der Vinaigrette. Aus dem noch verbleibendem Dill ma-
chen wir kleine Straul3chen.

Nun kommen wir zu unserem Arrangement: Die Lollo Rosso-Blatter legen
wir so hin, das wir 4 Haufchen haben. Darauf verteilen wir nun die Papri-
kastreifen und rollen die Blatter zusammen. Die stecken wir dann einfach
etwas in die Tomatenringe und richten sie auf den Tellern an. Jetzt legen
wir unseren marinierten Seeteufel an dir Salatrollen. Die verbleibenden
Paprikastreifen schneiden wir in Wurfel und verteilen sie darauf. Nun wer-
den wir unser Arrangement mit der Limettenvinaigrette betraufeln und die
Dillstraul3chen anlegen. Dazu passt Toastbrot und italienischer Orvieto
Classic (WeilRwein).

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
25.11.04 FrancoWoiwod

Marinierter Seeteufel auf Zitronengras

Zutaten fur 4 Portionen

3 Zitrone(n), unbehandelte

10 g Ingwer, frischer

600 g Seeteufelfilet, kichenfertiges

1 Zehe/n Knoblauch
Sambal Oelek

1 EL Ol (Sesamdl)

6 Stiel/e Zitronengras

12 Kaffir-Zitronenblatter

3 EL Ol (Sonnenblumenol)
Koriandergrun

Zitronen waschen und trocken tupfen. Schale von 1 Zitrone fein abreiben
und Saft auspressen. Ingwer und Knoblauch schéalen. Ingwer fein wirfeln,
Knoblauch durch eine Knoblauchpresse drucken. Ingwer, Knoblauch,
Sambal Olek, Sesamdl, Zitronensaft und -schale verrihren. Fisch wa-
schen, trocken tupfen und in 3 - 4 cm grol3e Wiurfel schneiden. Fisch und
Marinade mischen und zugedeckt mindestens 30 Minuten kuhl stellen.



Restliche Zitronen in grof3e Stucke schneiden. Zitronengras und -blatter
waschen und trocken tupfen. Zitronengras langs halbieren. Zitronenbl&at-
ter, Fisch- und Zitronenstiucke mit einem Schaschlikspiel3 vorstechen und
dann auf das Zitronengras spieRRen. Fisch mit Salz wiirzen. Ol in einer gro-
Ren Pfanne erhitzen und die Spiel3e Portionsweise darin unter Wenden 3 -
4 Minuten braten, herausnehmen und warm stellen. Koriander waschen,
trocken schutteln und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Uber die
Spiel3e streuen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 1130 kJ / 270 kcal. E 289/ F 16g / KH Og

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
25.11.04 Paella

Paprikagulasch vom Waller
2 Portionen

2 Paprikaschoten

3 Ol

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Zucker

1 Msp. Paprikapulver (edelsiR)

1/4 | Geflugelbrihe / Gemusebruhe
Cayennepfeffer

Salz

Pfeffer

350 g Wallestfilet (ersatzweise Lengfisch oder -Seeteufelfilet)
1 Zitronensaft

2 Grield

2 Stiele Petersilie

Paprikaschoten der LAnge nach vierteln, entkernen und die Hautseite mit
1 TL Ol einpinseln. Unter dem vorgeheizten Grill auf der 2. Schiene von
unten so lange grillen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Aus dem
Backofen nehmen und ein paar Minuten mit einem feuchten Tuch bede-
cken.

Dann die Haut abziehen und die Paprikaviertel in Rauten schneiden.

Zwiebel und Knoblauch pellen, fein wirfeln und mit 1 Prise Zucker in 1 TL
Ol auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 glasig andiinsten. 2/3 der
Paprikarauten und das Paprikapulver dazugeben. Mit Bruhe auffullen und
mit Cayenne, Salz und Pfeffer wirzen. 3 Min. auf 3 oder Automatik-
Kochstelle 12 einkochen lassen und mit dem Schneidstab purieren.

Fischfilet in Wurfel schneiden und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer



wirzen. Im GrieR3 wenden, abklopfen und in 2 EL Ol auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 9 - 10 goldbraun braten. PaprikasofRe mit restlichen
Paprikarauten erhitzen und mit Fischwurfeln und gehackter Petersilie
servieren.

Zubereitungszeit

40 Minuten

:Pro Person ca. : 530 kcal
:Pro Person ca. : 2120 kJoule

Portugiesischer Fischeintopf
Cataplana

Zutaten fur 4 Portionen
4 Port. Seeteufel, Schwertfisch, Lachs und Rotbarsch (variabel)

1 Tintenfische (Sepia), in Streifen geschnitten

4 Krabben (Tigerkrabben)

8 Muschel(n), grin oder Miesmuscheln
1 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel), in halbierten Scheiben
4 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
1 Paprikaschote(n), rot, in Streifen
1 grol3e Fleischtomate(n), in Wurfeln
125 ml Tomate(n), passiert
1 Bund Petersilie (Blattpetersilie), gehackt
Zweig/e Koriandergrun, gehackt
2 EL Olivenol
1 Glas Wein, weil3
1 Schuss Bier
1 EL Paprikapulver, mild
Salz und Pfeffer
800 kleine Pellkartoffeln
0,5 Fladenbrot

Zubereitung

In eine breite Kasserolle das Olivendl geben, darauf jeweils die Halfte der
Zwiebelscheiben und der Paprikastreifen, darauf die Halfte der Tomaten-,
der Fischwdrfel, der Sepiastreifen und die passierten Tomaten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen. Daruber die Halfte der Petersilie, des
Knoblauchs und des Korianders streuen. Dartber eine weitere Lage dieser
Zutaten samt Gewurzen. Bier und Wein angief3en. Ganz obenauf kommen
die Gambas, Tigerkrabben und Muscheln. Mit dicht geschlossenem Deckel
bei starker Hitze kurz aufkochen, dann bei geringer Hitze weitere 8-10 Mi-
nuten garen.



Die Kartoffeln in einer Pfanne mit etwas Olivendl goldbraun schwenken.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika wurzen. Das Fladenbrot kurz aufbacken. Die
Cataplana im Topf zu Tisch bringen, dazu die Kartoffeln und das in Strei-
fen geschnittene Fladenbrot.

Dazu schmeckt der portugiesische Vino Verde, wahlweise mild-suffig oder
trocken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.06.05 pebbles4

Reis mit Seeteufel
Arroz de Tamborils

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Reis
50 ml Tomate(n), passierte

150 g Krabben

150 g Seeteufel, (oder Kabeljau-Filets)
50 g Krauterbutter
1 Zwiebel(n), fein gehackt
Salz und Pfeffer nach Belieben
Tabasco oder Piri-Piri nach Geschmack

Zubereitung

Fisch in Stucke schneiden und mit den Zwiebeln zusammen andinsten.
Den Reis zugeben und mit Wasser abloschen. Krabben dazugeben, Reis
gar kochen (man achte darauf, dass die Wassermenge so bemessen wird,
das zum Zeitpunkt der Garung nur noch wenig Flussigkeit vorhanden ist).
Krauterbutter und Tomaten zugeben, nach Belieben wirzen. Sofort servie-
ren, damit der Reis seine Kornigkeit behalt..

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
29.08.06 Heimwerkerkdnig

Salat vom Seeteufel mit Paprika

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Seeteufelfilet

2 EL Pflanzendl, feines
1 Msp. Ingwerpulver
1 TL Zitronensaft



2 Paprikaschote(n), grun

2 Paprikaschote(n), gelb

12 Kopf Eichblattsalat

etwas Pfeffer, frisch gemahlen

FUr die Sauce:

2 EL Essig (feiner Weinessig)
12 TL Senf, scharf

Y4 TL Salz

2 EL Pflanzendl, feines

Zubereitung

Die Seeteufelfilets in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf eine
Platte legen. Mit dem Ol begieRen, mit Pfeffer und Ingwerpulver bestreuen
und mit dem Zitronensaft betrdufeln. Mit Folie abdecken und etwa 1 Stun-
de durchziehen lassen.

Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewénden befreien und in feine
Streifen schneiden. Die Streifen in einem Metallsieb etwa 1 Minute in ko-
chendes Wasser halten, in Eiswasser abkihlen und abtropfen lassen. In
einer Schussel mit dem zerpfluckten Eichblattsalat vermischen (oder bei-
des separat lassen).

Die Zutaten fur die Sauce gut verrihren und die Sauce uUber den Salat
traufeln. Auf Tellern anrichten.

Eine Pfanne erhitzen und die marinierten Seeteufelscheiben von beiden
Seiten kurz (je Seite 1 Minute) bei starker Hitze braten. Danach erst sal-
zen.

Lauwarm auf dem Salat anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
06.01.05 Judith

Seeteufel - Rucola - Salat

Zutaten fur 2 Portionen

200 g Seeteufelfilet

125 g Rucola
150 g Kirschtomate(n)
1 EL Pinienkerne
4 Zweig/e Basilikum
1 TL Senf
1 Prise Zucker
7 EL Ol (Rapsol)
1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer



Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
rosten. Rucola waschen und entstielen, Tomaten halbieren. Basilikum in
Streifen schneiden.

Essig, Zucker, Senf, Pfeffer und Salz mit Basilikum und 4 EL Rapsol vermi-
schen.

Seeteufelfilet in grobe Wirfel schneiden und in 3 EL Raps6l auf beiden Sei-
ten ca. 3 Minuten braten. Mit Rucola und Tomaten auf Tellern anrichten,
die Marinade daruber geben und mit Pinienkernen bestreuen. Evtl. mit et-
was Zitronensaft, Pfeffer und Salz nachwdrzen.

Dazu ofenfrisches Baguette.

Brennwert p. P.: 330

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

22.12.05 Schrat

Seeteufel auf Schnittlauchspargel M
mit Broccoli und neuen Kartoffeln

Zutaten fur 1 Portionen
200 g Spargel

160 g Seeteufelfilet

1 kl. Bund Schnittlauch, fein geschnitten
Y4 Brokkoli
150 g Kartoffeln, neue

Salz und Pfeffer

125 ml Sahne

Olivenol
Schnittlauch und Tomatenrose, zum Dekorieren

Die geschélten neuen Kartoffeln in Salzwasser garen. Den Brokkoli bissfest
kochen. Den Spargel schalen und in kleine Sticke von 2 cm schneiden.
Im Topf etwas Olivendl erhitzen und den Spargel kurz aber kraftig an-
schwitzen, mit Salz und Pfeffer wiurzen und mit Sahne auffullen. Etwa 10
Minuten kdcheln lassen. Aus dem Seeteufel pro Pers. 3 Medallions schnei-
den, etwas andrucken, mehlieren, in der Pfanne kross anbraten (je Seite 2
x fur je 1 Minute) und warm stellen.

Zum Spargelgemuse den Schnittlauch zufugen auf einem schwarzen Teller
anrichten, das sieht toll aus. Abwechselnd Seeteufel, Brokkoli, Kartoffel
usw. darauf geben. Zum Schluss mit einer Tomatenrose und fein geschnit-
tenem Schnittlauch dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.01.05 Sommergarten



Seeteufel auf Tomatenbett 2 Ei M

, mMit Kase gratiniert

Zutaten fur 4 Portionen
1 Dose/n Tomate(n), geschalt (ca. 800 g)
2 Zehe/n Knoblauch

750 g Seeteufelfilet (0. anderes Fischfilet)

Salz
2 EL Ol

Pfeffer
1 Zweig/e Rosmarin
50 g Butter

2 Eiweil
1 Becher Frischkase mit Krautern

2 Eigelb
2 EL Semmelbrosel

etwas Sahne /Schmand

Zubereitung

Dosentomaten in Stucke schneiden. Knoblauch grob hacken. Filets mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in Ol anbraten. Knoblauch und Rosmarin hin-
zufugen. Fisch herausnehmen und den Bratensatz mit Butter |6sen. Toma-
ten beigeben und kurz erhitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann
in eine Auflaufform flllen und die Filets drauflegen. Frischkase mit Eigelb
und Semmelbrédseln vermische, evtl. mit Sahne verdiinnen und das steif-
geschlagene Eiweil3 unterheben. Kasemasse tber den Fisch verteilen, ca.
25 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200°C garen.

Dazu passt sehr schon Reis oder Baguettebrot.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.07.02 beatka23

Seeteufel im Alupéackchen

Zutaten fur 1 Portionen

1 Seeteufelfilet (TK oder frisch)



2 Kartoffeln
1 Tasse Suppengemiuse (TK), Menge je nach Wunsch
1 handvoll Petersilie (alternativ getrocknete)
1 kleine Tomate(n)
Zitronensaft
Salz
2 cl Bruhe
Pfeffer
evtl. Krautersalz

Zubereitung

Den Seeteufel (TK Ware bitte vorher auftauen lassen) waschen, trocken
tupfen und mit Zitronensaft sauern, dann zur Seite stellen.

Die Kartoffeln schalen, vierteln und ca. 15 Min. vorgaren. Das Suppenge-
muse gut auftauen lassen. Die Tomate waschen, Strunk entfernen und in
Scheiben schneiden. Petersilie ebenfalls grundlich waschen, trocken tupfen
und klein hacken.

Ein grol3es Stuck Alufolie auf einen tiefen Teller legen. Den Fisch salzen,
pfeffern und auf ein Stuck Alufolie legen. Die Tomatenscheiben auf den
Fisch geben und ggf. mit Krautersalz leicht wirzen. Dann etwas von der
gehackten Petersilie druber streuen. Die gekochten Kartoffeln seitlich um
den Fisch herum legen und alles mit Suppengemuse bedecken. Die restli-
che Petersilie druber streuen und mit 2 cl Brilhe angief3en. Dann die Pack-
chen gut verschlieRen, dass kein Sud austreten kann (zuerst die Mittelfalz
und dann die Seiten aufrollen).

Den Ofen vorheizen. Das fertige Packchen bei 180°C Umluft ca. 30 Min.
auf einem Backblech garen lassen.

Serviert wird wieder in einem tiefen Teller und direkt aus dem Packchen.

Tipp: Wer moéchte, kann vor den Tomatenscheiben noch ein bisschen
Meerrettich direkt auf den Fisch geben - das gibt dem Sud noch zusatzlich
Widrze.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
16.05.06 Delphi_2

Seeteufel im Fenchel - Nuss Sud M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Seeteufel (Schwanz)
2 kleine Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

2 Knolle/n Fenchel

100 g Walnusse, gehackte



1 Becher Schlagsahne

1 Becher Créme fraiche (mit Krauter)

Butter
Salz und Pfeffer, Pfeffer
2 Zitrone(n)

Zwiebeln, Knoblauch schalen und in kleine Warfel schneiden. In reichlich
Butter anbraten.

Seeteufel von Mittelgrate und Haut befreien; in ca. 50 g schwere Medail-
lons schneiden. Die Stiucke mit Zitrone sauern. Seeteufel und Nusse hin-
zugeben.

Alles ca. 5 Minuten andunsten. Fenchel klein schneiden und hinzugeben.
Nach ca. 15 Minuten Dunstzeit des Seeteufels Sahne und Creme fraiche
zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Noch weitere 10 Minuten kdcheln lassen, bis der Fisch und das Gemuse
gar sind.

Dazu kdnnen Bandnudeln gereicht werden. Alternativ auch Reis

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.10.04 Yeza

Seeteufel mit Champignon - M

Blattspinat und Béarlauchsauce

Zutaten fur 4 Portionen
12 Seeteufel - Medaillons 4 60 g
2 dl Fischfond, (kann fertig gekauft werden)

2 dl Creme fraiche

60 g Butter
2 EL Ol
2 kg Spinat, geputzten
20 Kirschtomate(n), abgezogene
2 Schalotte(n), fein geschnittene (kleine Zwiebeln)
8 Champignons, fein geschnittene
8 Blatt Barlauch, fein geschnittener
1 Zitrone(n), den Saft
Pfeffer, weil3er aus der Muhle
Salz
Muskat

Zubereitung



Medaillons mit Zitronensaft, Salz und frisch gemahlenem weil3en Pfeffer
aus der Muhle 10 Minuten marinieren. Danach abtropfen lassen und in ei-
ner heiRen Pfanne mit Ol und Butter braten.

Fischfond um die Héalfte einkochen, mit Creme fraiche auffullen, noch ein-
mal um die Halfte reduzieren und mit der klein gewdurfelten, kalten Butter
aufmixen. Abschmecken und den Barlauch in feinen Streifen unterziehen.
In einer beschichteten Pfanne Champignons und Schalotten ohne Farbe
anbraten, den Spinat zugeben und kraftig durchschwenken. Mit Pfeffer,
Salz und Muskat abschmecken.

Anrichten auf Teller:

Champignon-Spinat auf vorgewarmte Teller in die Mitte setzen und darauf
die Seeteufel-Medaillons anrichten. Mit der Sauce umgiel3en und den
Kirschtomaten als Farbtupfer garnieren.

Als Beilage empfehle ich Petersilienkartoffeln oder Nudeln.

Anmerkung:

Barlauch auch Hundsknofel, Judenzwiebel oder Waldknoblauch genannt,
gehort zu den Liliengewéachsen und gilt als Heilkraut mit hohem Vitamin-
C- Gehalt. Er gedeiht bevorzugt an schattigen Platzen in feuchten Auwal-
dern, etwa von April bis Juni.

In seiner angenehmen Wurznote zwischen Lauch und Knoblauch eignet er
sich beispielweise vorzuglich als Gemuse, fur Kartoffel - Gratin und Salate.
Die spitzen, lanzendhnlichen Blatter &hneln zwar denen der giftigen Mai-
glockchen, lassen sich aber am wurzigen Geruch gut unterscheiden.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
25.06.04 otto42

Seeteufel mit Grapefruitsauce M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Mohre(n)

2 EL Butter

2 Grapefruit, rosa

4 EL Créme double

100 ml Fischfond

Salz
Pfeffer, weil3, frisch gemahlen

8 Seeteufelfilet, je ca. 100 gr.

2 Zitrone(n), Saft davon
1 EL Ol (Maiskeimol)

1 Prise Estragon

1 Prise Thymian

1 Prise Dill



Zubereitung

Die Mohren schalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

1 EL Butter in einem hohen Topf erhitzen und die M6hren darin ca. 10
min. weich dunsten.

Die Grapefruits auspressen und den Saft zu den Mdhren giel3en.

Die Creme double unterriihren, mit dem Fischfond aufgiel3en und alles ca.
5 min. bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

Die Sauce purieren und mit Salz, Pfeffer, Thymian und Estragon wirzig
abschmecken. Die Sauce warm stellen.

Den Fisch abwaschen, trocken tupfen, mit dem Zitronensaft betraufeln
und mit Salz, Pfeffer und Dill wirzen.

Die restliche Butter mit dem Maiskeimadl in einer grof3en Pfanne erhitzen
und die Seeteufelmedaillons darin ca. 5 min. von beiden Seiten braten. Mit
der Sauce anrichten.

Dazu passt Wildreis.

Brennwert p. P.: 380
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
31.08.04 coquin

Seeteufel mit Kichererbsen
Peixe pescador com grao de bico

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kichererbsen, tber Nacht eingeweicht

1 Zwiebel(n), in feine Ringe geschnitten

1 Stange/n Zimt

3 Nelke(n)

0,5 TL Pfeffer, ganz, zerstol3en

1 grolRe Kartoffeln, fest kochende, geschalt und in Scheiben geschnitten
1 EL Olivendol

1 grol3er Apfel, zerkleinert

700 g Seeteufel, gehautet

1 EL Petersilie, zerkleinerte
1 Knoblauchzehe(n), fein zerkleinert
2 EL Olivenol

Zubereitung

Die Kichererbsen abgiel3en und in einen grol3en Topf geben. Zwiebeln,
Zimtstange, Nelken und Pfefferkdrner hinzufigen. So viel Wasser
zugeben, dass alles zwei Finger breit bedeckt ist. Zum Kochen bringen.
Die Hitze verringern und das Ganze etwa 2 Std. kécheln lassen, bis die Ki-
chererbsen weich sind. Bei Bedarf kochendes Wasser nachgiel3en.



Die Kartoffelscheiben zugeben und etwa 15 Min. garen, bis sie weich sind.
Einen Essloffel Ol einrtihren.

Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Apfelstiucke in eine vorgewarmte
Auflaufform geben und den Fisch obenauf legen. Mit der Kichererbsen-
Kartoffel-Mischung bedecken. Mit Petersilie und Knoblauch bestreuen und
mit dem restlichen Ol betraufeln. Das Ganze etwa 20 Min. backen, bis der
Fisch durchscheinend wirkt.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.10.06 Heimwerkerkdnig

Seeteufel mit Olivenkruste

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Seeteufel

3 Zehe/n Knoblauch
50 g Schalotte(n)
Salz und Pfeffer
1 Limette(n), abger. Schale
3 Zweig/e Rosmarin
4 Stiel/e Thymian
80 ml Olivenol
100 g Oliven, grine ohne Stein
4 Stiel/e Thymian
4 EL Olivendl
Salz und Pfeffer
3 EL Weil3brot - Brosel

Zubereitung:

Far die Marinade Knoblauch in feine Scheiben, Schalotten in feine Streifen
schneiden. Knoblauch Schalotten, Limettenschale, Rosmarin, Thymian und
Pfeffer mit Olivendl in einer Schale mischen. Seeteufel dann von allen Sei-
ten wenden und zugedeckt 6 Std. im Kuhlschrank marinieren.

FUr die Olivenkruste die Oliven und das Olivendl mit einem Purierstab oder
Kutter zu einer Paste mixen und kalt stellen.

Seeteufel aus der Marinade nehmen und die Marinade abgiel3en, dabei das
Ol auffangen. In heiRem Ol den Seeteufel von allen Seiten goldbraun an-
braten.

Krauter Knoblauch, Schalotten aus der Marinade nehmen und ebenfalls
kurz mitgaren. Salzen, pfeffern und alles auf ein mit Alufolie belegtes
Backblech geben.



Im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad ca. 10-15 Min. garen.
Dann den Seeteufel dick mit Olivenpaste bestreichen und mit Paniermehl
bestreuen. Unter dem heil3en Backofengrill ca. 4-5 Min. Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
07.06.05 Heinz_Hermann

Seeteufel mit Orangen und Lavendel

Zutaten fur 2 Portionen
Meersalz
Pfeffer
20 g Olivendl
20 g Honig (Lavendelhonig)
1 TL Pfeffer, gruner
Lavendel - Bluten
300 g Fischfilet (Seeteufel, 2 Stucke zu je 150 Q))

Zubereitung

Den Seeteufel waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiurzen.
In einer beschichteten Pfanne in Olivendl von beiden Seiten kraftig anbra-
ten und fertig garen. Den Fisch warm stellen. Die Orange schalen und
wurfeln. Die Orangenwurfel mit dem Honig und dem grunen Pfeffer in den
Bratensatz geben und gut durchschwenken. Die Lavendelbliten hinzuge-
ben und anschlieRend uber den Fisch verteilen.

Dazu passen Mandelreis und Blattsalate.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
07.05.04 elljaja

11.11.2004 11:45 Kommentar von don_miguel

Beim Ausprobieren habe ich festgestellt, dass die Mengenangabe flr O-
rangen fehlt. Ich habe pro Peron eine halbe filetierte Frucht genommen.
das ging ganz gut.

Seeteufel mit Rahmlinsen M

Zutaten fur 4 Portionen

240 g Seeteufelfilet

etwas Olivendl zum Anbraten
etwas Butter
etwas Thymian



Salz
8 EL Linsen (Belugalinsen)
250 ml Gemusebruhe, evtl. auch etwas mehr

1 Becher Sahne
etwas Kirbiskernol

Zubereitung

Die Belugalinsen mit Bruhe aufsetzen - die Linsen mussen mit der Flus-
sigkeit bedeckt sein. Immer wieder etwas mehr Briihe zugiel3en, sobald
die bisherige Flussigkeit verkocht ist. Kurz bevor die Linsen gar sind, wird
die Sahne zugegeben. Das Ganze muss eine sdmige Konsistenz haben.
Die Linsen werden eigentlich nicht zusatzlich abgeschmeckt (wer dies
nicht mag, sollte ganz vorsichtig mit Salz wirzen). Die Linsen warm hal-
ten.

Das Seeteufelfilet in heiRem Olivendl von allen Seiten kurz anbraten. But-
ter und Thymian zugeben und das Fischfilet immer wieder mit dem Brat-
fett begielRen. Ca. 6-7 Minuten lang braten, anschliel3end salzen.

Zum Schluss in Portionen teilen.

Nun das Linsengemuse auf vier Tellern verteilen und den portionierten
Seeteufel darauf platzieren.

Das Gericht wird nun mit etwas Kurbiskerndl betraufelt und sofort ser-
viert.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
20.03.06 Ela*

Seeteufelmedaillons mit Sauerampfer M

an Safransauce

600 g Seeteufel

;Salz

;Pfeffer

1 Zitrone fein abgeriebene Schale
Mehl; zum Bestauben

2 El Geklarte Butter

Gemuse und Sauce

180 g Junge Spinatblatter
150 g Sauerampfer, entstielt
30 g Butter

1 Schalotte; fein gehackt



2 Sardellenfilets; aus der Dose fein puriert

200 ml Sahne

1 Prise Safran
1 Zitronenschale; in feine-- Streifen geschnitten

Seeteufel in Medaillons (3 pro Person) schneiden. Die Medaillons auf
die Schnittflache legen und leicht flach dricken. Mit Salz, Pfeffer

und abgeriebener Zitronenschale marinieren und mit Mehl bestauben.
Das Uberschussige Mehl abklopfen. Die geklarte Butter in einer

Pfanne erhitzen und die Medaillons auf beiden Seiten kurz braten. Zum
Abtropfen auf Kichenkrepps legen, warm stellen.

Spinat und Sauerampfer kurz in kochendem Wasser blanchieren und gut
abtropfen lassen.

Die Butter zergehen lassen. Die Schalotte andunsten, ohne sie Farbe
annehmen zu lassen. Die purierten Sardellenfilets dazugeben. Mit
Sahne auffullen und mit Safran, Salz und Pfeffer wirzen. Aufkochen
lassen, Spinat und Sauerampfer gut auspressen und in die Sauce geben.
Mit einer Gabel auflockern und kurz aufkochen.

Auf vorgewarmte Teller verteilen und die Seeteufelmedaillons darauf

anrichten. Die Zitronenstreifen in kochendem Wasser kurz abbrihen und
Uber die Medaillons streuen.

Hinweis M

Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

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.

Donnerstag, 26. Oktober 2006
Mit freundlichen Grif3en

Hans



