Fischfilet in Tomaten-Krauter-Butter

Zutaten fiir 4 Personen

e 4 TK Fischfilets nach Angebot (a etwa 180 g)
e Salz, weiler Pfeffer aus der Mihle

e 2ELMehl

e 1Zitrone

e 1ELkleine Kapern

e 1EL grober Senf

e 1Tomate

e 50 ml WeiBwein

e 2 EL Butter

e 2 EL Blattpetersilie, gehackt

Zubereitung

Die Fischfilets tiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Filets kalt waschen, trockentupfen und
noch vorhandene Graten mit einer Pinzette oder Gratenzange ziehen. Salzen, pfeffern und in Mehl
wenden. Uberschiissiges Mehl abklopfen.

AnschlieBend die Zitrone schalen, filetieren und das Fruchtfleisch wiirfeln. Dann die Kapern hacken
und die Tomaten klein schneiden, das Kerngehduse entfernen, die Tomaten vierteln, Kerne und
Stielansatz entfernen und das Fluchtfleisch wiirfeln. Backofen auf 80 °C vorheizen.

1 EL Butter aufschdumen und die Fischfilets darin von beiden Seiten braten, herausnehmen und
warm stellen. Kapern, Tomaten und Blattpetersilie in die schaumende Butter geben, mit Weilwein
abloschen. Restliche Butter und Senf in die Pfanne geben und bei starker Hitze einkochen lassen. Den
Fisch zuriick in die Sauce geben, einmal durchschwenken und anrichten.




Steckriiben-Wurzelgemiise mit Curry

Zutaten fiir 4 Personen

e 400 g Steckriiben

e 200 g Mohre

e 150 Knollensellerie

e 150 g weilRe Zwiebeln
e 50 g Butter

e 150 ml Kokosmilch

e 4 EL Obstessig

o Y TL Zucker

e Salz, frisch gemahlener Pfeffer
e 1EL frische Krauter

e 2 Msp. Curry

e Abrieb 1 Limette

Zubereitung

Gemiise waschen und schalen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln pellen und in feine
Waiirfel schneiden.

Butter in einem Topf aufschdaumen lassen, den Zucker einstreuen und mit Essig abloschen. Gemise
dazu geben und mit Farbe anbraten, mit Kokosmilch abléschen und einkochen. Den Curry und den
Limettenabrieb dazugeben. Zum Fisch anrichten.



Kase-Tatar mit Zitrone und Honig

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

e 300 g Bergkase

e 2 Frihlingszwiebeln

e 1 kleine Stange
Staudensellerie

e 1/2 kleiner Zucchino

e 1lLimette

e 4 Softaprikosen gewirfelt
(Trockenaprikosen)

e 1 EL Mayonnaise

e 4 EL Olivendl

e 1TLHonig

e 1/2TL edelstiRes
Paprikapulver

e Salz

o weiler Pfeffer

e 1 Zweig Rosmarin

e 4 Scheiben Baguette

Zubereitung

Den Kése, falls n6tig, entrinden und in winzig kleine Wiirfel schneiden oder sehr fein hacken. Limette
heill waschen und 1 TL Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Alles vermischen.

Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Sellerie und Zucchino waschen,
putzen und winzig klein wiirfeln oder sehr fein hacken. Zwiebeln, Sellerie mit den gewiirfelten
Softaprikosen und Zucchino mit 3 EL Ol und Mayonnaise unter das Kase-Tatar mischen.

Das Tatar mit Honig, Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Rosmarin waschen und die Nadeln von dem
Zweig streifen. Ubriges Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und die Brotscheiben anrdsten, die

Rosmarinnadeln dazugeben.

Das Kasetatar mit zwei Loffeln zu Nocken formen auf den Brotscheiben platzieren.

Guten Appetit!



