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was woanders nicht rein passt + vergessen wurde
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Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch +Fisch ist alles separat zusammen gefasst

Mit freundlichen Grif3en

Hans



Zusammen gestellt Donnerstag, 23. November 2006

www.Hans-joachim60.de

Index nicht aktiv

2= 1 AN 17 T ) 6
P = 1 D T AV =Y ST = 14
Aal RAUCheraal INTO ... et 5
Auflauf + Backofen AIKORNOL..........iiii e 22
AuUTlauf + BacKoTen DIVErSEeS. ...ttt 26
AN S 15 49
[ ST =T o o 51
HINWEIS TUEN WO .. e et aaaeees 98
[ 18 1 1S S 63
[ 0 =] o 66
0= 1 0] 1 67
was woanders nicht passt + vergessen wurde Alkohol................ 68
was woanders nicht rein passt + vergessen wurde Diverses....... 80

Inhaltsverzeichnis

Aal — Diverses Fischsammlung XIV ... e 1
720> 1 1
AUTFlauT + BacCKOTEN ... e 1
AN 1S = 1
[ =Y 1T o o 1
o 1 10 1 = 1
0 T [ 1
0= 1 0] 1 1
was woanders nicht rein passt + vergessen wurde ....................... 1
e T 1
INAEX NICNT AKEIV ... et e e enanns 2
INNAltSVErZEICHNIS ..o e enans 2

Aal RAUCheraal INfO ... et aaaeees 5
RAUCNHEraal TNTO ... e et 5

AN AN 0] L 6
Al QUS BN PrOVENCE ...ttt e et aeeeeennns 6
Aal blau 2 Eigelb ... e 7
Al TN ASPIK B Bl ittt 8
Al TN SaAlbD I M o e et 9

Aal NACh rOMISCREY Al .o e e e e e e e 9



Aal-Filets mit BalsamesSSig ..o 10

Aalspield MIt Salbel ... e 11
Fischragout auf Elsassische Art Mattelott M.l 11
Raucherfisch - Pfanne mit 8 Ei M. .o 12
Tomatensago mit Aalstickchen ..., 13

PN I DAY= Y= 14
Meeraal nach Art des Fischers 1 Eigelb ..., 14
Bouillabaisse MarselllaiSe ..o i 15
Aalschnitten althollandisSCh  E ..o 16
Al 1N SAlDEIDULLEN ... e eenans 17
Al TN DIlISO e M ettt aeee e naaeenns 17
Aal 1IN BONNENKIAUTL ... e eenas 18
Aal grun auf flamische Art 3,5 Eigelb ... 19
Aal gerauchert 3 El M. 20
Aal gebraten b ... e, 21
Aal gebraten ... 21
2= 1 1 o ] = L5 22

Auflauf + Backofen AIKONOI ... e eeaes 22
Fisch - AUFlauf L Bl Mot aeenas 22
[ oY o3 F= L 1 i = 1 23
Porree Fisch Auflauf mit Banane 3 EiI M., 24
Rotbarsch-Auflauf mit Kasekruste M. 24
Uberbackene Fischstabchen M .. ... 25

Auflauf + BacCKOfEN DIVEISES. ...t aee s 26
Auflauf mit Fischstabchen und Spagetti........coooviiiiiiiiiiiiiiiiiiaa... 26
Fenchel - Fisch - Auflauf L Ei M .o 27
Fisch - Gemuse - Auflauf M ... e 27
Fisch - Spinat - Auflauf M. e 28
Fisch-Auflauf 2 Eigelb M. e 29
Fischauflauf S Bl M ..t eeenas 30
(oY o3 F= L 1 i =1 1 30
Fischauflauf mit Bananen und Tomaten M..........ccciiiiiiiiiiiiiiin... 30
Fischauflauf mit Bratkartoffeln M. 31
Fischauflauf mit Feta- Kruste M ... 32
Fischauflauf mit Krautersauce 3 Ei M ... 33
FisSChgratin M .. e 34
Fischgratin mit Tomaten M. ... e 34
Fischspeise 1 Ei+ 1Eigelb M . 35
Gemuse Thunfisch Auflauf 2 Bl 36
Gemuse- FiSCh- Gratin M. e 36
Hering Kartoffel Auflauf 3 Ei M. 37
Kartoffel Fisch Auflauf 1 Eigelb M ..., 38
Kartoffelauflauf I Nordische Versuchung M..............ol. 39
Lachsauflauf 1 Eigelb M. e 39
Lasagneauflauf mit Regenbogenforelle und Tomaten M............. 40
Matjesauflauf 1 Ei M. e 41
Paprika-Fisch-Auflauf M. e 42

Porreeauflaufl 3 Bl M. e e e e e e e 42



Rotbarsch-Auflauf mit Curry-Joghurt 1 Ei M. 43

Saftiger Fischauflauf M ... i 44
Schillerlockensoufflé 2 Eiweild M. 44
Schnelles Fischgratin M. ... e 45
Tarte mit Krabben und Brunnenkresse 1 Ei + 2 Eigelb M.......... 45
Tomaten - Fisch - FAcher M. e 46
Toskanischer- Fischauflauf mitGemuse M ..., 47
Uberbackener HeriNg M. ..o et eeeas 48
Victoriabarschfilet mit Kartoffel Zucchini Gratin M..................... 48
N S 1 o 49
Lachs - Scaloppine mit Austern M . ...t 50
Pochierte AUSTErNn M. ... e eeeeeaeeeas 50
e T 103 o 51
Aalrollen L Ei M .. 51
Allgauer Fischauflauf M. eees 53
Fischauflaul M. e 54
Fischauflauf mit Schinken M ..., 54
Fischhackbraten 2 Ei M ... 55
FischKIORchen 2 Bl M.t aaas 56
Fischpflanzer L1 Ei M .. 56
Gemischte Fischtorte 10 Ei M .. 57
Helgolander Fischtopf M ... e 58
Kabeljau mit Apfel-Sahne-Haube 2EI M............oooiiil. 59
Mexikanisches Krevettengericht M............ ... 60
Seewolf Im Speckmantel ... 60
Uberbackener FISCR M ... e 61
Uberbackener ROtbarsCh M ......ooiiiniiiiii e, 62
[ 18T T = 63
Hummer - KUrbis - RagoOUT ... ... eeee 63
Reis mit MeerestrlUChten ... ... i iiiaaas 64
Potpourri aus Meeresfruchten..............o et 65
0 70 =7 o 66
Spaghetti mit Venusmuscheln und Bottarga ............c.c.ccoooiiiiiiiiin... 66
1T 0r=1 0 o ] P 67
Sommerlicher Meeresfrichtesalat ......... ..., 67
was woanders nicht passt + vergessen wurde Alkohol ...................... 68
Cazon mit Vanille LOtte M. ... 68
Drachenkopf mit Tomaten und CrostiNi.........ccviiiiiiiiiiiiinnn... 69
ST 03 ) T T 70
GedUnNsteter FISCN ... e 71
HUmMMmMeEr LanQUSTEN. ...t e rere e 72
Knurrhahn auf GemUSe ... ... eaeeees 73
Lobster Thermidor 3 Eigelb M ... 74
Panzanella ... ... e, 75
Penne mit HumMmMeEr M. eeeeees 75
Rochenfrikassee mit Kapern M. ... 76
Salm in Krautersauce 2 Eigelb ... 77

Sashimi (Roher FISCR) ... .. e 78



St. Petersfisch mit zwei Sauce 2 Eigelb M ..., 79

was woanders nicht rein passt + vergessen wurde Diverses .............. 80
(O T 1 8 01T 5 15 1l 1 80
COoUSCOUS MIT FISCR .o e eaaas 81
FISCN Mt OranQeN ...ttt eeaaaas 82
FischKklOfRchen in GemuUsesaucCe M ... eeaas 82
[ Y01 1 S5 1= 83
Gambas in Koriander-ZitroNnenN-SOMe .......iiiiiiii it 84
Gebackene ROTAUQgEN ........iii et 84
GefUllter SEeWOIT L Ei M e 85
Grof3er BratfiSCR M ... et 86
Haifischsteak mit POmmes PariSSIiNNEeS.......oviiiiiiiiiiiiiiiieiiieaeeens 86
Kefen-Curry mit Goldbutt........ ... e 87
Krebstorte aus dem Ofen S EIl M. 88
Mayonnaise 1-2 Eigelb ... e 89
Merlanfilet mMIt Lauch M. ... e aaaeeas 90
Paprikagulasch vom Waller..........ooooi et 90
[SLSTSYox=To [0 T €10 1 o F= Vo o TR 91
Pot-au-feu mit Langostinos und Seezunge.........cccvviiiiiiiiiinnnnnn. 92
Raucherfisch aus dem WOK ...t aeaaeeas 93
Raucherfisch in Paprikaschoten 2Ei M F ..., 94
RAUcCherfisChtatar M. ..ot aeaaeeeas 95
Rettich Mit LAChSKAVIAr ... et aaaeeas 95
Riesenkrevetten nach mexikanischer Art.........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiinenn.. 96
SN ASE Moo e, 96
Seemannsgurken 1 Eigelb M ... 97
Senffisch auf INAISChe Art M. .o e 98
HINWEIS TUEN WO ... et ee e eaaaeens 98

Aal Raucheraal Info

Raucheraal Info

Neue Erkenntnisse: Geraucherter Aal ist der einzige Fisch, der nur
gesattigte Fettsauren enthalt. Gefahrlich furs Herz!

Pluspunkte: Sehr reich an Vitamin A (Augenvitamin). Knapp 50 g liefern
bereits den vollen Tagesbedarf.

Minuspunkte: Schmeckt oft salzig oder trocken- sichere Anzeichen, dass
er nicht frisch aus dem Rauch ist.
soviel wie ein ganzes Fruhstuck.

Stiftung Warentest: RISIKO BEIM FRISCHEN FISCH:



Die gute Nachricht: Sowohl Seefisch wie SulRwasserfisch ist heute kaum
belastet. Das ergab ein Studie der Stiftung Warentest. Die Werte von
Quecksilber, Blei und Cadmium lagen unter den zuléassigen Hochstgrenzen.
Aber: Frischer Fisch ist selten frisch. Dreiviertel der Proben waren stark
mit Keimen belastet. Grund: Mangelnde Kihlung bei Transport/Lagerung.
Frischen Fisch erkennen Sie an klaren, glanzenden Augen, hellroten bis
dunkelrosa Kiemen, glatten Schuppen.

Aal Alkohol

Aal aus der Provence
Portion4

100 g Aal

Zitronensaft

Salz

Pfeffer, weild

5 El Olivenol

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

174 | Weil3wein, herb
1 El Sardellenpaste
500 g Tomaten, vollreif
1 Bund Petersilie

Wer franzosisch, provenzalisch kochen will, muss wissen, dass immer
Tomaten und Knoblauch mit im Spiel sind. Auch bei diesem pikanten
Gericht.

Aal putzen. In 5 cm lange Stucke schneiden. Mit Zitronensaft sauern,
salzen und leicht pfeffern. Ol im Brattopf erhitzen. Gewdurfelte

Zwiebel und kleingehackte Knoblauchzehe reingeben. Goldgelb werden
lassen. Aalstucke darin leicht anbraten. Wein angiel3en. Mit
Sardellenpaste wiurzen. Tomaten abziehen, halbieren. Zum Fisch geben.
Knappe 20 Minuten dunsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
gehackter Petersilie bestreuen.

Ein kraftiges Mittagessen das Sie einmal zu einer besonderen
Gelegenheit servieren sollten. Denn Aal ist nicht ganz billig.

Beilagen: Gemischter Salat und neue Kartoffeln.

Vorbereitung 40 Minuten



Zubereitung 25 Minuten

Aal blau 2 Eigelb

1000 g Aal
1/4 | Essig; heil3

Fur Den Sud

2 | Wasser

30 g Salz

1 Zwiebel

1 Prise Weil3wein
1 Lorbeerblatt

6 Pfefferkorner

1 Zitrone

1 Mohre

1 Petersilienwurzel
Thymian

FUr Die Sauce Hollandaise

2 Eigelb

1 Prise Weil3wein
120 g Butter

1 Prise Worcestersol3e
Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zum Garnieren

3 Zitronen

1 Dill Bund
2 Tl Kapern
Petersilie

Aal ausnehmen. Nicht hauten. Waschen. Innen leicht salzen. Am Kopf und
Schwanz zusammenbinden. Mit heilem Essig tUberbrihen. Dadurch wird
der Fisch blau. Wasser erhitzen. Die Zutaten fur den Sud darin aufkochen.
Aal reinlegen. 20 bis 30 Minuten darin ziehen, nicht kochen lassen,

damit der Fisch nicht zerfallt.

In der Zwischenzeit die Sauce Hollandaise zubereiten. Dazu Eigelb mit



Wein im Wasserbad schaumig schlagen. Die geschmolzene, lauwarme,
abgeschopfte Butter essloffelweise unterziehen. Mit Worcestersol3e,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Aal aus dem Sud nehmen. Im ganzen auf einer Platte anrichten. Mit
halben Zitronenscheiben und Dillstraul3chen garnieren. 1 Zitrone
halbieren, aushohlen. Halften mit Sauce Hollandaise fullen, mit
Kapern und gehackter Petersilie garnieren. Oder die Sol3e in ein
Schalchen fullen. In die Aalmitte stellen.

Besser kann man Aal nicht zubereiten behaupten die Feinschmecker.

Beilagen: Petersilienkartoffeln
Als Getrank: Eleganter Weil3wein.

Aal in Aspik 3 Ei

100 g Aal

Salz

1/2 | ;Wasser

1/2 Tasse Essig
Pfeffer

1 Lorbeerblatt

6 Wacholderbeeren
5 Pfefferkorner

1 Mbhre, grof3

8 Gelatine, Blatt, weil3e
3 Eier; hartgekocht
2 Tomaten

2 Gewurzgurken

1 Bd. Petersilie
100 ml Madeira

Aal in Aspik eignet sich besonders als Abendessen.

Aal ausnehmen und saubern. Nicht abziehen. In gleichmé&afige Stucke
schneiden. Leicht salzen. Wasser und Essig aufkochen. Mit Pfeffer,
Lorbeerblatt und Pfefferkdrner wirzen. Geputzte Mohre mit dem
Buntmesser in Scheiben schneiden. Reingeben. Den Madeira

auch. Aalstucke darin 25 Minuten ziehen lassen. Stucke rausnehmen.
Abkuhlen lassen. Inzwischen eine Kranzform mit Mdhren-, Eier-,
Tomaten- und Gurkenscheiben auslegen. Fischsud mit Gelatine dicken.
Davon einen Spiegel (das heil3t die erste Schicht) Uber die Scheiben
giel3en. Leicht andicken lassen. Dann die Schissel mit den Aalstucken



fallen, obendrauf noch mit restlichem Gemuse und Eistucke garnieren.
Restlichen Gelatine-Fischsud daruiber verteilen. Im Kihlschrank kalt
werden lassen. Zum Servieren auf eine Platte stirzen.

Beilagen: Toastbrot und Butter oder Bratkartoffeln.

Vorbereitung 30 Minuten
Zubereitung 40 Minuten

Aal in Salbei M

Portion: 1

1 kg frischer Aal

Frische Salbeiblatter
50 g Butter; (1)

30 g Butter; (2)

30 g Menhl

1/8 | Weil3wein

1/4 | Sahne

Aal abziehen, ausnehmen, mit Salz abreiben und abtrocknen. Mit
Salbeiblattern und Zwirn dicht umwickeln und an Kopf und Schwanz
zusammenbinden. Den Aal in Butter (1) kurz anbraten, mit Wein
abléschen, 20 Min. ziehen lassen, herausnehmen und warm stellen.

Restliche Butter (2) mit Mehl verkneten. Damit Weinfond binden und
mit Sahne verfeinern. Zwirn entfernen. Aal mit SofRe und
Salzkartoffeln servieren.

Aal nach romischer Art

1000 g Junge Aale

; Salz

Pfeffer

1 Zitrone; Saft davon

1 Ig Zwiebel

30 g Ol

500 g Erbsen; frisch oder TK
1 Bd. Petersilie

1 Tasse Weil3wein



; Wasser
Knoblauchsalz

2 Tl Speisestéarke
20 g Butter

Aale ausnehmen, hauten, waschen. Abtrocknen und in Stucke schneiden.
Mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit Zitronensaft betraufeln. Ziehen
lassen. Zwiebel Schalen, hacken, in Ol hellbraun braten. Aalstiicke
reingeben. Rundherum anbraten. Dann kommen die Erbsen dazu.
(TK-Erbsen bitte erst 10 Min. vor Ende der Garzeit zum Aal geben!).

Mit reichlich gehackter Petersilie bestreuen (einen Rest

zurucklassen). WeilRwein, Wasser und Knoblauchsalz dazugeben. Aal gut
20 Min. darin ziehen lassen. Speisestarke mit kaltem Wasser anruhren,
Gericht damit binden. Mit Butter verfeinern, mit Zitronensaft
abschmecken und mit dem Rest der gehackten Petersilie bestreuen.
Dazu kann Stangenweil3brot und/oder frische Kartoffeln gereicht werden.

Aal-Filets mit Balsamessig

italienische Spezialitat des Aquila Nigra

Zutaten fur Portionen

2 Aal, die Filets, (je ca. 500 g)

100 ml Wein, weil3

3 EL Essig

3 Lorbeerblatter

1 Mohre(n), gehackt

1 Stange/n Bleichsellerie, gehackt
2 Knoblauch, (Zehen), zerdruckt
1 Zwiebel(n), gehackt

1 Zitrone(n), den Saft

Salz

Pfeffer

4 Wacholderbeeren

1 TL Aceto Balsamico

1 Spritzer Ol, (Olivendl)

Zubereitung

Den Aal filetieren. Die Filets nach Belieben salzen und pfeffern, aufrollen
und die Rollen mit SpielRen befestigen. Fisch etwa 15 Minuten lang lang-
sam grillen. Aus Wein, Essig, Lorbeer, Mohre, Sellerie, Knoblauch, Zwie-
bel, Zitronensaft, Salz, grobem Pfeffer und Wacholderbeeren eine Marina-
de zubereiten und etwa 20 Minuten lang kdcheln lassen. Die gerollten
Fischfilets in die noch warme Flussigkeit geben und 24 Stunden marinie-



ren. Fisch in Scheiben schneiden und kalt jeweils mit einem Schuss Aceto
Balsamico und einem Spritzer Olivendl servieren.

Dies kann man auch mit Seezungen- oder Seehechtsfilets zubereiten.

6.5.02 Bienlein CK

Aalspiel3 mit Salbei
2 Portion(en)s

1 Aal (ca. 500 g)

3 Butter

3 Schalotten, feingeschnitten

1 Salbei

1 Blattpetersilie, feingeschnitten.
1/4 | Weillwein

Schale einer unbehandelten Zitrone
Salz

Pfeffer

Muskat

Schaschlikspielie

Vom Fischhandler die Haut des Aals abziehen lassen. Den Aal waschen,
ausnehmen und in daumenlange Stucke schneiden. Auf einen Schaschlik-
spiel’

jeweils ein Aalstick und ein Salbeiblatt abwechselnd aufstecken. Pfeffern
und salzen. In einer gro3en Pfanne mit etwas Butter die Spiel3e von bei-
den Seiten, bei kleinem Feuer jeweils 5 Minuten anbraten. Die Aalstucke
herausnehmen und warm stellen. In derselben Pfanne die Schalotten in
etwas Butter andunsten, mit WeiRwein abléschen. Die Aalspielie nochmals
10 Minuten in die Pfanne geben. Zum Schluss etwas Zitronenschale und
Petersilie untermischen und den Fond mit Butterflocken abbinden, mit
Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.

Fischragout auf Elsassische Art Mattelott M

2 3/4 kg SulRwasserfisch, kochfertig -- (Hecht, Schleie, Aal,-- Zander
etc.)

-- Kopfe und Schwanze-- fur die Brihe aufheben

3 Schalotten

1/2 | Riesling oder Mandelberger

1/2 | ;Wasser

20 g Butter; (1)



50 g Butter; (2)
50 g Mehl

1/4 | Sahne

1 Bouquet garni; pro Bouquet
1 Lorbeerblatt und

3 Nelken auf etwas
Lauchgrin stecken

und Petersilie

;Salz und Pfeffer

Die von den Flossen befreiten, geschuppten, ausgenommenen und
gewaschenen Fische in ca. 70 g schwere Stucke schneiden. Diese in
eine mit Butter (1) bestrichene feuerfeste Form geben. Die
feingehackten Schalotten zugeben.

Leicht salzen und pfeffern. Aus den Fischkdpfen und - Schwanzen, dem
Bouquet garni, der Halfte des Weins und Wasser eine Brihe bereiten.
Salzen, pfeffern und 30 Minuten kochen. Die kochende Brihe uber die
Fischstucke giel3en. Mit Deckel oder Alufolie abdecken und im Backofen
(180 Grad C / Gas: Stufe 6) 12 bis 15 Minuten garen.

Den Fond in eine Edelstahl- oder lebensmittelechte(!) Kupferkasserolle
geben. Im Kontakt mit gewissen Metallen wie z.B. Aluminium nimmt die
Sauce eine nicht sehr appetitliche graue Farbe an.

Zum Binden der Sauce weiche Butter (2) und Mehl vermischen und diese
Mischung unter standigem Ruhren unter die vom Herd genommene Sauce
geben. Ca. 30 Minuten eindicken lassen, dann die Sahne zugeben und
noch einmal kurz aufkochen.

Den Wahrend der Zubereitung warmgehaltenen Fisch auf einer heil3en
Platte anrichten. Die Sauce abschmecken und durch ein Sieb passieren.

Raucherfisch - Pfanne mit 8 Ei M

Zutaten fur Portionen

200 g Aal, gerauchert

200 g Fischfilet (Makrelenfilet), gerauchert
100 g Nordseekrabben, das Fleisch

8 Ei(er)

8 EL Milch
Salz und Pfeffer, weiller



0,5 Bund Dill
1 EL Butter / Margarine

Zubereitung

Aal langs halbieren und entgraten. Aal und Makrele mit einem spitzen
Messer von der Haut l6sen. Fisch in Stiucke schneiden. Krabben abspulen
und abtropfen lassen. Eier und Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer pikant
wurzen. Dill waschen und bis auf etwas zum Garnieren, fein schneiden.
Danach den Dill unter die Eiermilch rihren. Fett in einer grof3en Pfanne
erhitzen. Ei vorsichtig hineingiel3en. Krabben und Fisch darauf verteilen.
Das Ruhrei bei schwacher Hitze stocken lassen. Dabei ab und zu mit ei-
nem Bratenwender das gestockte Ei zur Mitte hin schieben. Ruhrei mit
restlichem Dill garnieren. Dazu schmeckt dunkles Vollkornbrot.

Getrank: kuhles Bier.

15.2.03 Gilla CK

Tomatensago mit Aalstiickchen
Umbrien

Sugo d'anguilla, Tomatensago mit Aalstickchen, Umbrien

600 g Aal

1 Bd. Petersilie

1 Knoblauchzehe

100 ml Trockener Weil3wein
500 g Vollreife Tomaten

5 El Olivendl extra Vergine
;Salz

Diese Aalsauce passt besonders gut zu Spaghetti. Sie ist eine Spezialitat
aus der Gegend des Trasimener Sees. Was heute als Saucenrezept dient,
was friher die "gestreckte" Version eines Fischgerichtes, das sich die ein-
fachen Leute sonst nicht hatten leisten konnen. Man kann also auch gut
einen leckeren Secondo daraus zaubern.

Giovanna Bistoni: Zunachst putze ich den Aal. Dazu trenne ich den Kopf
ab und schneide ihn in etwa funf Zentimeter lange Stucke. Ich hacke Pe-
tersilie und Knoblauch fein und diinste sie in etwas Ol in einem Brater.
Nach ein paar Minuten gebe ich die Aalstiicke dazu und brate sie rundher-
um gut an. Ich gie3e den Wein dazu, lasse ihn einkochen und salze an-
schlie3end.



Nun fuge ich noch die Tomaten dazu. Ich habe sie daflr vorher bereits
gepellt, entkernt und in kleine Wurfel geschnitten. Das Ganze lasse ich
nun so lange schmoren, bis sich das Aalfleisch Muhelos von den Graten 16-
sen lasst (etwa 40 Minuten).

Aal Diverses

Meeraal nach Art des Fischers 1 Eigelb
von Ploumanach (Bretagne)

2 Zwiebeln; gewdurfelt

50 g Gesalzene Butter

1000 g Meeraal; in etwa 3 cm dicken-- Scheiben geschnitten
15 g Mehl

250 ml Muscadet; Weil3wein

250 ml Fischfond

;Salz
WeilRer Pfeffer
1 Bd. Krauter; bestehend aus Karotte, Petersilie, Thymian, Kerbel, Lorbeer

1 Eigelb
2 El Krauter; gehackt -- Petersilie und Kerbel

Renate Kissel: "(...) Am Strand von Ploumanach steht eine kleine
Kapelle, die nur bei Ebbe zu Ful3 zu erreichen ist. MOnche der Abtei
von Begard hatten sie im 12. Jahrhundert zu Ehren des heiligen Guirec
errichtet. Niemand mehr kdnnte heute sagen, warum der Heilige als
Heiratsvermittler gilt. Man(Fraulein) braucht dem Heiligen nur mit
einer Nadel in die Nase zu stechen und kann danach die aberglaubige
Gewissheit mit nach Hause nehmen, noch im gleichen Jahr seinem
kinftigen Brautigam zu begegnen.

In der Nahe des Wundertatigen beendeten wir eine ausgedehnte
Wanderung entlang des Zdllnerpfades, vorbei an von Wind und Wetter
phantastisch geformten riesenhaften Granitblocken. Ihre Couleur gab
der "Cote de Granit rose" ihren Namen. Wir kehrten in ein kleines
Fischrestaurant am Hafen ein. Der Besitzer bereitete uns einen
Meeraal nach seiner Art, den er in der Nacht zuvor gefangen hatte.
Wir waren begeistert. (...)".

Nun das Rezept: Butter in einem Schmortopf erhitzen und die
Fischsstiicke beidseitig anbraten. Den Fisch herausnehmen und

Warm halten. Die Zwiebel hineingeben und einige Minuten braten, mit
Mehl bestduben und kurz durchschwitzen lassen. Mit Wein und



Fischfond abléschen. Aufkochen lassen, den Fisch wieder einlegen,
salzen und pfeffern.

Das Krauterbundel zugeben und etwa 12 bis 15 Minuten kocheln
lassen. Das Krauterbindel entfernen.

Den Fisch herausnehmen, auf eine vorgewarmte Platte legen und
Warm stellen.

Etwas Garfliussigkeit mit dem Eigelbn verrihren und unter vorsichtigem
Schlagen in die heil3e aber nicht mehr kochende Fischbrihe geben. Die
Sauce Uber den Fisch gieRen und mit den gehackten Krautern
bestreuen.

Mit Kartoffeln anrichten.

Bouillabaisse Marseillaise

Zutaten fur Portionen

1 kg Fisch, (Mittelmeerfische wie Knurrhahn, Merlan, Seeaal, Seeteufel,
Kabeljau, Makrele, Schellfisch, Scholl

2 EL Zitronensaft

1 TL Salz

1.25 Liter Wasser

500 g Muschel(n) (Miesmuscheln)

1 Zwiebel(n)

1 Karotte(n)

1 Stange/n Lauch

1 Stange/n Staudensellerie
4 Zehe/n Knoblauch

100 ml Ol (Olivenol)

1 Lorbeerblatter

1 Zweig/e Thymian

1 Stuck Fenchel - Griun

2 Stiel/e Petersilie

1 Stuck Orange(n) - Schale
4 Kartoffeln

3 Tomate(n)

1 Dose/n Safran (0,19)
Pfeffer, weil3er

12 Scampi

Fisch - Abfalle



Zubereitung

Die Fische waschen, von Schwanzen, Kopfen und Flossen befreien, mit
etwas Zitrone betrdufeln und 20 min. ziehen lassen. Das Wasser mit dem
Salz aufkochen lassen und die Fischabfalle (bei Verwendung von Filets
vom Fischhandler mitgeben lassen!) hinein geben. Aufkochen lassen und
im offenen Topf 15-20 min. leise kécheln lassen, dabei immer wieder den
entstehenden Schaum abschépfen. Die Muscheln waschen und saubern
und in einem extra Topf in Salzwasser garen. Inzwischen die Zwiebeln
wurfeln, die Karotte, Kartoffeln, Sellerie und den Lauch in Scheiben
schneiden. Den Knoblauch mit etwas Salz zerdricken. Die Krauter zu ei-
nem StraulRchen zusammenbinden. Das Ol erhitzen und das Gemiuise darin
anbraten. Das Krauterstrauf3chen dazugeben und mit der inzwischen
durch ein Tuch gesiebten Fischbrihe aufgieRen. 10 min. garen lassen,
dann die Fischfilets dazugeben; die Bruhe darf jetzt nicht mehr kochen,
nur noch leicht moussieren. Nach 15-20 min. sind die Fische gar. 10 mit
vor Ende der Garzeit gibt man die Scampi dazu, kurz vor dem Servieren
werden die Muscheln und die in Schieben geschnittenen Tomaten in der
Suppe erwarmt.

Stilecht isst man die Bouillabaisse so: der Fisch und das Gemuse werden
vorsichtig aus der Briihe genommen und auf einer Platte angerichtet. Die
Bruhe wird getrennt dazu in einer Terrine gereicht. Jeder nimmt sich vom
Fisch und Gemuse nach Wahl und giel3t sich von der Briihe in den eigenen
Teller. Dazu passt am besten Baguette und Alioli.

20.8.03 Sivi CK

Aalschnitten althollandisch E

1000 g Aal

:Salz
Zitronensaft

1/2 | Sauce Hollandaise
1 Bd. Petersilie

Hollander machen sich viel Mihe mit der Zubereitung ihres Essens. Die
alten Hollander waren da noch genauer. Wollen Sie mal so kochen? Ein
Gericht fur Mittag oder Abend, mit dem Sie auch gute Freunde
Uberraschen kénnen.

Aal ausnehmen, abziehen, saubern. Vorsichtig entgraten und
auseinandergeklappt mit der Bauchseite auf eine Arbeitsplatte legen.
Kraftig mit Zitronensaft tberall betraufeln. In schrage dinne Scheiben
schneiden. Aalscheiben in kochendes, gesalzenes Wasser geben. 10
Minuten gar ziehen lassen. Portionen auf heil3e Teller packen. Mit Sauce



Hollandaise, die mit gehackter Petersilie gemischt wird Ubergiel3en.

Beilagen: Pariser Kartoffeln und Gurkensalat. Oder nur Toast dazu
reichen.

Als Getrank: Ein leichter, spritziger Weil3wein

Vorbereitung 30 Minuten
Zubereitung 15 Minuten

Aal in Salbeibutter
Portion/en: 4

1.2 kg gruner Aal (kuchenfertig)

100 g Butter oder Margarine

1 unbehandelte Zitrone (Saft und Schale)
Salz

Pfeffer

1 El Kapern

1 Bund Salbei

Aal waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stucke schneiden.
Aalstucke im heil3en Fett ca. 10 Minuten braten. Abgeriebene Zitronen-
schale, - Saft, Salz, Pfeffer, Kapern und Salbeiblatter zugeben. 2 Minuten
mitbraten.

Nach Wunsch mit Zitronenscheiben und Salbei anrichten.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Pro Person ca. 820 kcal (3440 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten.

Aal in DillsoRe M

1000 g Aal

1 Zwiebel, grol3
;Salz

1/2 | ;Wasser

1/4 | Essig

1 Lorbeerblatt

1 Mohre

1 Petersilienwurzel
1 Lauchstange, klein
;Zucker



;Pfeffer, weild

5 Zitronenschnitze
1 Bd. Dill

40 g Butter

40 g Mehl

1/8 | Sahne

Aal ausnehmen, séaubern, in Stucke schneiden, salzen. Geschalte
Zwiebel in Scheiben schneiden. Wasser mit Essig aufkochen. Zwiebel,
Lorbeerblatt, MOhrenscheiben, Petersilienwurzel, kleingeschnittener
Lauch, 1 Prise Zucker, weil3en Pfeffer und 5 Zitronenschnitze
dazugeben. Aal und ein halbes Bund Dill reingeben. 20 Minuten bei
milder Hitze sieden lassen. Auf einem Sieb abtropfen lassen.
Fischbrihe auffangen. Butter in einem Topf zerlassen. Mehl hellgelb
darin anschwitzen. Mit Fischbruhe aufgie3en. Knapp 7 Minuten kochen
lassen, damit das Mehl gar wird. Aalstiicke darin erhitzen. Vom Herd
nehmen. Sahne einrthren. Nicht mehr kochen lassen. Warmhalten.
Restlichen Dill zerkleinern, in etwas Butter schwenken und Uber den
Aal geben. Aal in Dillso3e ist ein klassisches deutsches Fischgericht.

Beilagen: Neue Kartoffeln und Gurkensalat.

Als Getrank: Ein spritziger Moselwein.

Aal in Bohnenkraut

1000 g Aal

;Salz

2 Bd. Bohnenkraut

3 El Ol

2 Zitronen

500 g Kartoffeln, kleine, neue
1/2 Bd. Petersilie

Aal mit groben Salz abreiben. Ausnehmen. Waschen und trocknen. Innen
etwas salzen. Bohnenkraut waschen, putzen. Um den Aal wickeln. Mit
Nahgarn befestigen. Kopf und Schwanz zusammenbinden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Aal auf beiden Seiten anbraten. Dann bei kleiner

Hitze in gut 30 Minuten gar braten. Zwischendurch fur 10 Minuten den
Pfannendeckel drauflegen. Nahgarn abmachen. Auf einer grol3en
vorgewarmten Platte anrichten. Mit Zitronenscheiben garnieren. In die
Mitte kommen Petersilienkartoffeln. Die kochen Sie bitte Wahrend der
Aal gar wird. Schwenken Sie sie in gewaschener, gehackter Petersilie.



Beilagen: Tomaten- Gurkensalat.

Vorbereitung 30 Minuten
Zubereitung 35 Minuten

Aal grun auf flamische Art 3,5 Eigelb

1750 g Aal

140 g Butter

3 1/2 Zwiebel grol3

3 1/2 Schalotten

437 1/2 g Spinat, frisch
218 3/4 g Sauerampfer
1 3/4 Bd. Petersilie

1 3/4 Bd. Estragon

1 3/4 Bd. Kerbel

Salz

Pfeffer

Muskat

Zitrone; Saft von

3, 5 Eigelb

Dieses Gericht haben belgische Flamen erfunden. Typisch daran sind
Spinat und Sauerampfer. Was in Verbindung mit Aal gut schmeckt.

Aal saubern ausnehmen und in 5 cm lange Stucke schneiden. Butter im
Topf auslassen. Geschalte und gehackte Zwiebeln und Schalotten darin
goldgelb braunen. Aalsticke dazugeben und zugedeckt 10 Minuten
dunsten. Spinat, Sauerampfer und Krauter putzen und waschen. Fein
hacken. Zum Fisch geben. Salzen, pfeffern. Mit Muskat wurzen, mit
Wein auffullen. Zugedeckt 15 Minuten dunsten. Vom Feuer nehmen.
Zitronensaft unterriihren. Mit Eigelb binden. Kalt werden lassen. Mit

Zitronenachtel anrichten.

Beilagen: frische knusprige Brotchen.
Als Getrank: Bier und ein Genever

Vorbereitung 35 Minuten
Zubereitung 35 Minuten



Aal gerauchert 3 Ei M

1 Raucheraal; a 1000g.

1 Salat
1 Bd. Radieschen

1 Bd. Raucheraalbund

1 Zitrone
1/2 Bd. Petersilie

2 Eier

Milch

Salz

20 g Butter

1 Bd. Dill

Remouladensolie; aus der Tube
2 Tomaten

1 Maiskolben, kleines Glas

1 Ei; hartgekocht

1 Zitrone
Schwarzbrot
Weil3brot
Butter

R&aucheraalschnitten sind eine ganz schon deftige Angelegenheit. Halten
Sie auf jeden Fall klaren Schnaps bereit. Und viel Bier.

Eine Holzplatte hinstellen, auf der Sie Aal und Aalschnittchen

anrichten wollen. Zuerst den Raucheraal halbieren. Die Héalften
abziehen, entgraten, filetieren. Die andere Halfte in gleichmalige
Sticke schneiden. Auf gewaschenen, getrockneten Salatblattern auf dem
Holzbrett anrichten. Daneben kommen die gewaschenen Radieschen und
Bundaal mit Zitronenschnitzen und Petersilie anlegen.

Eier mit Milch und Salz verquirlen. In heif3er Butter unter Ruhren
braten. Auf eine Scheibe gebuttertes Schwarzbrot packen. Aalfilets
kreuzweise daruber legen. Mit Dill bestecken. Weil3brotscheibe

buttern. Auf eine Seite kommt ein Aalfilet, darauf gespritzte
Remoulade. Daneben in Scheiben geschnittene Tomaten mit Scheibchen
aus Maiskolben legen. Aufs Holzbrett damit.

Wieder Schwarzbrot buttern. Mit Radieschenscheiben belegen. Darauf
zwei Aalfilets legen. In der Mitte gewdrfeltes Ei streuen. Vorne
eine halbe Eischeibe mit Petersilie anlegen.



Noch eine Weil3brotscheibe buttern. Zwei Zitronenscheiben drauflegen.
Darauf zwei Aalfilets. Obendrauf eine Zitronenspirale mit Petersilie.

Vorbereitung 45 Minuten
Zubereitung 30 Minuten

Aal gebraten |

875 g Aal

Salz

1 Zitrone

1 Lorbeerblatt
50 g Butter

Aal ausnehmen, sdubern. In 10 cm lange Stucke schneiden. Salzen.
Nebeneinander in eine feuerfeste Form legen. Zwischen die Aalstlcke
Zitronenscheiben ohne Kerne und je ein Stuckchen Lorbeerblatt legen.
Butter Uber den Fisch verteilen. Im hei3en Backofen etwa 30 Minuten
schon braun braten.

Ein schnelles kraftiges Mittagessen. Oder ein einfaches Gasteessen flr
alle Fischliebhaber.

Beilagen: Toastbrot ohne Butter, weil der Aal fett genug ist. Oder
Petersilienkartoffeln und Gurkensalat.

Vorbereitung 20 Minuten
Zubereitung 35 Minuten

Aal gebraten

Etwa 1 kg Aal

Salz

Eine Handvoll Salbeiblatter
Zitronenschnitze

60 g Butter

Der abgezogene, gereinigte, in Sticke geschnittene Aal wird mit Salz ein-
gerieben, mit Salbeiblatter umbunden + in offener Pfanne rasch gebraten.
Er wird mit o. ohne die Salbeiblatter recht heild angerichtet + beim Spei-
sen reichlich mit Zitronensaft betraufelt.



Aal blau

750 -1000 g Aal

Fischsud aus

1 Guss Essig,
Pfefferkdrner,

Salz,

1 Lorbeerblatt,

2 Gewdrznelken,

einige Zitronenscheiben,
1 zerschnittene Zwiebel,
1 gelbe Ribe,

0,5 Selleriewurzel,

je etwas Petersilie,
Thymian,

Estragon.

Nachdem der Aal getdtet + abgezogen ist, entfernt man den Kopf + Ein-
geweide + schneidet die Rucken- + Bauchflossen mit der Schere ab. Dann
teilt man den Aal in Stucke + legt sie in den kochenden Fischsud, in dem
man den Fisch 20- 25 min langsam ziehen l&asst. Sobald er gar ist, wird
der Aal auf heil3er Platte angerichtet, mit Zitronenschnitzen verziert + mit
Salzkartoffeln + einer Kaper-, Hollander- o. Vinaigrettesol3e gereicht.

Auflauf + Backofen Alkohol

Fisch - Auflauf 1 Ei M

Zutaten fur Portionen

750 g Rotbarschfilet

3 Paprikaschote(n), Farbe nach Belieben
500 g Kartoffeln, festkochend
6 grolRe Tomate(n)

100 g Schmant

1 Tute/n Suppe (Zwiebelsuppe)
0,5 Liter Wein, weil3

1 Ei(er)
Salz und Pfeffer



Schnittlauch oder Rosmarin

Zubereitung

Kartoffeln gar kochen und in dinne Scheiben schneiden. Paprika und To-
maten ebenfalls in Scheiben schneiden. Rotbarschfilet in schmale Streifen
schneiden.

Kartoffeln, Paprika, Tomaten und Fisch in eine gefettete Auflaufform ge-
ben.

Schmant, Zwiebel-Tutensuppe, Weillwein und das Ei verrihren. Nach Be-
lieben etwas Wasser beifugen. Gewlrze zugeben und die Flussigkeit tber
die restlichen Zutaten giel3en.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft) ca. 30-35 min backen.

19.3.03 Lulu33 CK

Fischauflauf

Zutaten fur Portionen

4 Rotbarschfilet

1 Zitrone(n)

6 Fruhlingszwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch

1 Bund Petersilie, glatt
6 El Ol (Olivenol)

240 ml Wein, weil3, trocken
2 Lorbeerblatter

6 El Semmelbrosel
Butter

Salz und Pfeffer
Zucker

8 Tomate(n)

Zubereitung

Fruhlingszwiebeln in dinne Scheiben schneiden. Tomaten enthauten und
wurfeln, davon ca.4-5 Stck. in Scheiben schneiden.

Den Fisch in die Auflaufform legen und mit Zitronensaft betraufeln, salzen
und pfeffern. Olivendl erhitzen, die Zwiebeln darin andunsten, kleinge-
hackten Knoblauch, Tomatenwdurfel, Lorbeerblatt und eine Prise Zucker
hinzu geben, dann den Wein angiel3en und alles ca. 5 Min. kdcheln lassen.
Die Petersilie kleingehackt untermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die
Sauce auf dem Fisch verteilen, das Paniermehl dartber verteilen und To-
matenscheiben darauf legen. Butterflockchen auf den Auflauf verteilen
und fur ca. 30 Min. bei vorgeheiztem (175 Grad) Backofen geben. Nach



einer halben Stunde die Temperatur auf 225 Grad erhdhen und nochmals
10 Min. Uberbacken.
Dazu passt Reis und Kartoffeln.

21.8.03 Motschi CK

Porree Fisch Auflauf mit Banane 3 Ei M

Zutaten fur Portionen
1 Paprikaschote(n), rot
2 Tomate(n)

250 g Porree

2 m.- grof3e Banane(n)

600 g Rotbarschfilet
0,5 Zitrone(n), den Saft

300 g Schmant
50 ml Wein, weil}

3 Ei(er)

1 El Speisestéarke
Salz

Pfeffer

1 Tl Curry

2 El Kokosraspel

Zubereitung

Gemuse putzen, waschen und klein schneiden. In 1/8 | Salzwasser ca. 8
Minuten dunsten. Inzwischen Bananen schalen und in dicke Scheiben
schneiden. Fisch waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufeln.
Fisch auf das Gemuse legen und ca. 5 Minuten mitdunsten. Fisch und Ge-
muse aus dem Sud heben. Alles zusammen mit den Bananen in eine Auf-
laufform schichten. Schmant, Speisestarke, Wein und Eier verruhren. Mit
Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Uber den Auflauf gieRen. Kokosraspeln
dartber streuen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200_C ca. 15
Minuten Uberbacken.

28.12.02 Drossel CK

Rotbarsch-Auflauf mit Kasekruste M

FOr 1 Portion



200 g Rotbarschfilet (TK oder frisch)
150 g Blattspinat (TK)

100 g Doppelrahm- Frischkase
2 El Weil3wein

2 El Sahne

1/2 Tl Basilikum (gerekelt)
Salz

Pfeffer

1 sm Knoblauchzehe

100 g gekochten Reis

1 Tl Butter fur die Form

30 g geriebenen Mittelalten Gauda

Fisch und Spinat antauen lassen. Den Frischkase mit WeilRwein und
Sahne glattruhren und mit den Gewdurzen einschliel3lich zerdriuckter
Knoblauchzehe pikant abschmecken. Kleine Auflaufform ausfetten. Reis,
Spinat und Fisch einschichten. Jede Schicht salzen und pfeffern.
Késesauce daruber gie3en und mit Gauda bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200°C 20 Minuten garen.

Ca. 1071 kcal.

Uberbackene Fischstabchen M

Zutaten fur Portionen
20 Fisch - Stabchen

0,5 Pck. Frischkase mit Krautern

1 Glas Champignons, besser noch frische (dann ca. 250 g)
1 Zwiebel(n)

2 Becher Sahne

150 ml Wein, weil}
Butter oder Margarine
Salz und Pfeffer
Bruhe (Instant)
Worcestersauce

Zubereitung



Die Zwiebel wurfeln und in der Butter (Margarine) anschwitzen, Pilze hin-
zugeben salzen und pfeffern. Zwischenzeitlich die Sahne in einem Topf er-
hitzen. Die Pilze mit Wein abléschen und einreduzieren lassen, anschlie-
Rend in die Sahne geben und ein wenig einkochen lassen. Das ganze mit
Worcester, Salz und Pfeffer abschmecken. Zwischenzeitlich die Fischstab-
chen in einer Pfanne goldbraun anbraten. Die gebratenen Fischstabchen in
eine gefettete Auflaufform legen, so dass der Boden bedeckt ist. Kann
man im gefrorenen Zustand ausprobieren. Danach die Fischstdbchen mit
der Champignon-Sahne Mischung uUbergielen. Das ganze mit dem Gratin-
k&se Uberstreuen und im Backofen bei ca. 200°C 20 Minuten Uberbacken.
Das ganze sollte eine schone goldbraune Farbe annehmen.

24.6.02 Thomasl CK

Auflauf + Backofen Diverses

Auflauf mit Fischstabchen und Spagetti
Seemannsbraut

Zutaten fur Portionen
250 g Nudeln (Spagetti)
300 g Bohnen, griune, tiefgekuhit

10 Fisch - Stabchen
2 Tute/n Sauce (Carbonnarasolie)

100 g Kase (Emmentaler), gerieben

1 Becher Sahne

Zubereitung

Spaghetti bissfest kochen. Eine Auflaufform ausbuttern. Carbonnarasol3e
nach Vorschrift kochen, aber statt Wasser mit der Sahne. 50 g Kase mit
unterruhren.

Bohnen ca. 8 Min. dunsten. Fischstabchen kurz von beiden Seiten anbra-
ten. Spaghetti im Wechsel mit den Bohnen in die Form geben. Als letzte
Lage sollten die Spaghetti hineinkommen. Alles mit der Sol3e Ubergiel3en.
Danach die Fischstabchen auf dem Auflauf verteilen mit dem restlichen
Kase bestreuen und in den Ofen schieben.

Backen bei 200-220°C Backzeit 30-40 Min.



7.5.02 Friedel47 CK

Fenchel - Fisch - Auflauf 1 Ei M

Zutaten fur Portionen

200 g Kabeljaufilet

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

1 Knolle/n Fenchel
1 EI Ol (Olivendl)

100 ml Sahne
1 El Senf

1 Ei(er)
1 El Dill, fein gehackt

Kase (Edamer), gerieben

Zubereitung

Kabeljaufilets sauern, salzen und pfeffern. Fenchel waschen und putzen,
der Lange nach achteln und in kochendem Salzwasser 8 - 10 Minuten ga-
ren. Herausnehmen, abtropfen lassen. Eine Auflaufform mit dem Ol aus-
fetten. Fenchelachtel und Kabeljaufilets abwechselnd hineinlegen. Sahne
in einem Topf erhitzen, etwas abkuhlen lassen. Senf, Ei und feingehackten
Dill unterrihren, abschmecken und Uber den Auflauf gieRen. Mit Edamer
bestreut im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 30-40 Minuten goldbraun
Uberbacken. Dazu passen Salzkartoffeln.

20.12.02 Zooropa CK

Fisch - Gemuse - Auflauf M

Zutaten fur Portionen
500 g Kartoffeln

0,5 Blumenkohl

500 g Brokkoli

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

600 g Rotbarschfilet
Salz und Pfeffer



1 Tl Rosmarin
100 g Kase (Emmentaler), gerieben

200 g Schlagsahne

Zubereitung

Ofen auf 175 Grad vorheizen.

Kartoffeln in Wasser 15 Minuten gar kochen, pellen und in diunne Scheiben
schneiden.

Blumenkohl und Brokkoli waschen, putzen, in kleine Rdschen teilen. Blu-
menkohl 4 Minuten, Broccoli 2 Minuten in kochendem Salzwasser blan-
chieren.

Paprika und Tomaten putzen Paprika in Streifen, Tomaten in Scheiben
schneiden.
Fischfilets salzen, pfeffern, in 4 Portionen teilen.

Eine grof3e rechteckige Auflaufform fetten. Abwechselnd Kartoffeln, Blu-
menkohl, Brokkoli, Fisch einschichten. Jede Schicht mit Salz, Pfeffer und
Rosmarin wirzen. Abschliellend mit Tomaten und Paprika belegen. Em-

mentaler Uberstreuen und Sahne Ubergiel3en.

Ca. 40-45 Minuten backen.

17.5.02 Skadel CK

Fisch - Spinat - Auflauf M

Zutaten fur Portionen
1 Pck. Blattspinat, TK (2259g)
1 El Knoblauch - Butter

2 kleine Rotbarschfilet

1 Tl Zitronensaft
2 Tl Pesto Genovese

125 g Mozzarella, fettarm

Salz
Muskat

Zubereitung

Den Spinat auftauen lassen, in der erhitzten Knoblauchbutter andinsten,
mit Salz und Muskat wirzen. den Backofen auf 160 _C vorheizen. Den



Fisch abbrausen und vorsichtig trocken tupfen, mit dem Zitronensaft,
Pesto und etwas Salz wirzen. Fisch in eine mittelgrol3e Auflaufform legen,
den Spinat auf den Filets verteilen. Mozzarella abtropfen lassen, in Schei-
ben schneiden und auf den Spinat geben. Den Auflauf ca. 20 Minuten lang
im Backofen garen lassen.

12.2.04 Fairyangel CK

Fisch-Auflauf 2 Eigelb M

4 Rotbarschfilet (je Person 1)

1/4 | leicht gesalzenes Wasser
20 g Butter oder Margarine
20 g Mehl

Fischbriuhe
2 Eigelb

1/2 B. saure Sahne

Zitronensaft

Salz

Pfeffer

6 - 8 Tomaten aus der Dose

evtl. einige in Scheiben geschnittene Oliven
1 - 2 El. Kapern

50 g geriebener Kase

Fischfilet unter flieRendem Wasser abwaschen. Salzwasser zum

Kochen bringen, Fischfilets darin ganz kurz kochen, herausnehmen,

in eine Auflaufform legen. Tomaten in Scheiben schneiden, die

Halfte davon zusammen mit Oliven und Kapern auf den Fisch legen,
Fett im Topf zerlaufen lassen, das Mehl auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 4 - 5 darin leicht anschwitzen, mit der
Fischbrihe abléschen, unter Rihren einmal aufkochen lassen. Den
Topf von der Kochstelle ziehen. Die Sauce mit Eigelb legieren,

d.h. Eigelb mit saurer Sahne und 3 - 4 EIl. heil3er Sauce verrihren,
dann diese Mischung in die Sauce einruhren, nicht mehr kochen lassen,
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer gut abschmecken. Die Sauce Uber
Fisch und Tomaten geben, mit den restlichen Tomatenscheiben belegen.
Geriebenen Kase daruber streuen, goldbraun Uberbacken.

Schaltung

200 - 220°C, 2. Schiebeleiste v.u.

180 - 200°C, Umluftbackofen

ca. 30 Minuten



Fischauflauf 3 Ei M

800 g kochfertiger Fisch, am besten Filet

Den im Sud gedunsteten Fisch in Blattchen zerrupfen

3 El Butter +

5 El Mehl eine helle einbrenne bereiten, kalt abloschen mit +

250 ml Rahm +

Sud zu einer dicken Buttersol3e aufgiel3en + gut durchkochen,
Zitronensaft + mit

Meersalz + mit

Muskat abschmecken + erkalten lassen.

3 Eier die zerklepperten Eigelb + den Fisch gut damit vermischen, den Ei-
schnee drunter heben, + die Masse in eine gebutterte Auflaufform fullen,+
2 El Parmesan druberstreuen

Butter + Brosel fur die Form

Wer es etwas feiner machen will, mischt 1-2 Handvoll feinblattrig ge-
schnittene in Butter gerdstete, gesalzene Champignons darunter

Fischauflauf |

750 g Seelachs

750 g Kartoffeln
6 Tomaten

2 Zwiebeln

2 Paprikaschoten
Salz

Pfeffer

Seelachs in Warfel schneiden, Kartoffeln in feine Scheiben schneiden,
Tomaten ( zuerst Haut abziehen ) und Zwiebeln achteln und Paprika in
feine Streifen schneiden. Dann alles gut vermischen und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Bei 200 C Grad ( Heil3luft ) oder 220 C Grad ( konventio-
nell ) ca. 45 min. garen.

Fischauflauf mit Bananen und Tomaten M
SuRer Fisch

Zutaten fur Portionen

250 g Schlagsahne



250 g Schmant oder saure Sahne

250 g Joghurt (Magermilchjoghurt)

1 Banane(n)

4 m.- grolie Tomate(n)

4 Fischfilet nach Geschmack (Scholle, Rotbarsch, Seelachs)
50 g Butter

Salz und Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung

Eine Auflaufform nehmen und den gefrorenen oder auch aufgetauten Fisch
hineinlegen. Nicht vergessen! Den Fisch naturlich vorher etwas salzen,
pfeffern und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Je nachdem andert sich
nur die Zubereitungszeit.

Bananen klein schneiden und zwischen und auf den Fischfilets anordnen,
ebenso die Tomaten. Jetzt die Schlagsahne daruber giel3en und Schmant
oder die saure Sahne l6ffelweise daruber verteilen. Den Magermilchjo-
ghurt daruber giel3en. Wer den Joghurt nicht mag, kann ihn auch ohne
weiteres weglassen. Zum Schluss einfach die Butter in Flockchen auf dem
Auflauf verteilen. Fettarmer geht es naturlich ohne Butter.

Die Auflaufform in den Ofen stellen. Auf hochster Stufe garen, bis alle Zu-
taten kochen. Dann herunter regeln auf 200 Grad und ca. 20 Minuten wei-
tergaren. Zwischendurch einfach einmal den Fisch mit der Gabel pieken,
ob er weich ist. Die Garzeit variiert also etwas. Eine leichte Braunung auf
der Oberflache des Auflaufes macht das Ganze noch leckerer.

Serviert wird der Auflauf am besten mit Kartoffelpuree oder auch Salzkar-
toffeln. Auch Reis schmeckt dazu durchaus lecker.

2.5.02 Madita CK

Fischauflauf mit Bratkartoffeln M

Zutaten fur Portionen

400 g Kartoffeln

400 g Mohre(n)

500 g Porree, (Lauch)

Salz

250 ml Huhnerbrihe (Instant)

250 ml Milch

100 g Schlagsahne
4 El Senf (Vollkornsenf)

4 El Saucenbinder, hell
Pfeffer



1 Prise Zucker

600 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft
2 El Ol

Zubereitung

Kartoffeln in kochendem Wasser garen. Abgiel3en, kalt abschrecken, pel-
len und auskiuhlen lassen. M6hren und Porree putzen. Mohren in grobe
Stift, Porree in Ringe schneiden.

Mohren in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Porree 5 Minuten
vor Ende der Garzeit zufigen. Huhnersuppe, Milch, Sahne und Senf aufko-
chen. SolRenbinder einrtihren, nochmals aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wurzig abschmecken. Fisch waschen, trocken tupfen, in Sticke
schneiden und mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Kartoffeln
in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin
goldbraun braten.

Gemuse, Fisch und Kartoffeln in eine Auflaufform geben. Sol3e dartber
giellen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd 200_C / Umluft 175_C / Gas
Stufe 3) ca. 25 Minuten Uberbacken.

3.6.02 Elli K. CK

Fischauflauf mit Feta- Kruste M
Zutaten fur 4 Portionen

4 Stangen Lauch
2 El Sonnenblumendl
4 Fleischtomaten

800 g Rotbarschfilet

400 g Patros- Feta (Kuhmilchfeta) am Stuck

Pfeffer
Salz

250 g Creme fraiche
Muskatnuss

Backofen auf ca. 200°C vorheizen
Lauch in Ringe schneiden und waschen.

Tomaten in Scheiben schneiden, salzen und pfeffern.
Rotbarschfilet waschen und trocken tupfen.



Feta in dunne Scheiben schneiden.

Sonnenblumendl in einer grof3en Pfanne erhitzen und Lauch darin 5 Minu-
ten dunsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lauch in eine gefettete
Auflaufform geben und die Halfte des Feta dartber verteilen.
Rotbarschfilet darauf verteilen und kraftig mit Pfeffer und Salz wuirzen.
Zum Schluss die Tomaten daruber verteilen.

Creme fraiche glatt ruhren, mit Muskatnuss wirzen und tber die Tomaten
streichen.

Auflauf mit den restlichen Fetascheiben belegen und ca. 35 Minuten ba-
cken.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Fischauflauf mit Krautersauce 3 Ei M

500 g Kartoffeln
250 g gelbe Ruben
Salz

Pfeffer

300 g TK-Erbsen

700 g Fischfilet (z.B. Kabeljau, Seelachs- und Rotbarschfilet)

2 El Zitronensaft
Salz

3 Eier

250 g Sahne

100 ml Gemusewasser
etwas Salz
1 El gehackte Petersilie

100 g ger. mittelalter Gouda

Kartoffeln und gelbe Ruben schélen, in dinne Scheiben schneiden und in
wenig Salzwasser ca. 8 Minuten vorgaren lassen. Das Gemusewasser auf-
heben. Kartoffeln und gelbe Riuben in eine grolRe gefettete Auflaufform
geben. Unaufgetaute Erbsen daruber verteilen.

Fischfilets waschen, sduern, salzen, in grof3e Stiicke schneiden und auf die
Erbsen legen. Mit Kase bestreuen. Eier, Sahne, Gemusewasser, Salz und
Petersilie verruhren und den Auflauf mit der Sauce ubergiel3en.



Fischgratin M

Zutaten fur Portionen

500 g Fischfilet, (Kabeljau, Rotbarsch, Seelachs)

2 El Zitronensaft
1 Zwiebel(n)

5 M6hre(n)

2 Stange/n Lauch

100 g Schmant

100 g Kéase, gerieben

Salz
Muskat
ol

Zubereitung

Fisch wassern, saduern, salzen.

Zwiebel wirfeln, M6hren grob raffeln, Lauch in feine Streifen schneiden.
Zwiebel in Ol andiunsten, M6hren und Lauch dazugeben, kurz diinsten,
Schmant dazugeben, mit Salz und Muskat abschmecken.

Auflaufform einfetten, Fisch hineinlegen, mit der Gemusemischung bede-
cken, mit Kase bestreuen.

In der offenen Form bei 160 Grad Umluft 20 bis 30 Minuten uberbacken

9.3.03 Mutter CK

Fischgratin mit Tomaten M

Zutaten fur Portionen

4 Rotbarschfilet

Salz

Pfeffer

2 El Balsamico

600 g Tomate(n) (Flaschentomaten)
1 Bund Basilikum

1 Bund Lauchzwiebel(n)

3 El Ol (Olivendl)

150 g Mozzarella

Zubereitung



Rotbarschfilets kalt abbrausen und trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer wur-
zen und dem Balsamico betraufeln. Tomaten in Scheiben schneiden,
Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Basilikumblatter von den Stangeln zup-
fen. Backofen auf 200_C vorheizen. Eine flache Auflaufform mit 1 El Oli-
venol einfetten, zwei Drittel Tomaten, alle Lauchzwiebeln und Basilikum
einschichten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Fisch auf das Gemusebett le-
gen, mit 2 El Ol betraufeln. Mit den restlichen Tomaten bedecken. Mozza-
rella in Scheiben schneiden und darauf verteilen. 20 Minuten Uberbacken
und mit ein paar Basilikumblattchen garnieren.

12.9.03 Rince CK

Fischspeise 1 Ei + 1 Eigelb M

1 1/2 Pfund gekochte Kartoffeln,
1 El Salz,
30 g Butter,

1 Ei,
2 El Menl,

1 1/2 Pfund Fischreste,
333 ml Bechamel

Bechamel

30 g Butter,
30 g WeilRmehl,

500 ml Milch

Zum Bestreichen

1 Eigelb

FOr die Form-
Butter,
1 El Weckmehl

Bechamel

30 g Butter schmelzen,

30 g -WeiBmehl druberstreuen, gut -verruhren, 5 dl Milch nach -
unterruhren

Mit den gekochten, geriebenen Kartoffeln,



-Salz, Ei, Butter und Mehl

Gemuse Thunfisch Auflauf 2 Ei

Zutaten fur Portionen
2 kleine Zucchini

5 m.- grolie Kartoffeln
2 grol3e Tomate(n)

1 Aubergine(n)

1 Dose/n Thunfisch, natur

1 Glas Kapern
2 Zwiebel(n)

2 Ei(er)

1 El Oregano

1Tl Zimt

250 ml Bechamelsauce

6 El Tomatenketchup
Tabasco oder gemahlene Chili
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Gemuse in dinne Scheiben schneiden. Bechamelsauce, Ketchup, Eier
und die Gewdurze verrihren und herzhaft abschmecken. Eine Auflaufform
mit Olivendl auspinseln. Zu unterst die Zucchini geben. Darauf Thunfisch,
Kapern und Zwiebeln. Dann folgen die Kartoffeln, die Tomaten und zum
Schluss die Aubergine. Auf jede Schicht etwas von der Sauce geben. Bei
160-180 Grad im Umluftofen mind. 45 min backen.

30.9.02 Kathe CK

Gemuse- Fisch- Gratin M
Portion 4

750 g Kartoffeln
Salz

4 Schollenfilets a 75 g

400 g Lachsfilet
250 g Zucchini



2 Zwiebeln

Fett fur die Form
Zitronensaft zum Betraufeln
Pfeffer

200 g Schlagsahne (1 Becher)

4 El Creme fraiche
1 Topfchen Kerbel

Kartoffeln waschen und in kochenden Salzwasser zirka 15 Minuten garen.
Inzwischen Fisch waschen und mit Kuchenpapier trocken tupfen. Mit
Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Zucchini
putzen, waschen, in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schéalen und in
feine Wiurfel schneiden.

Kartoffeln kalt abschrecken und die Schale abziehen. Kartoffeln in
Scheiben schneiden. Eine feuerfeste Auflaufform fetten. Zwiebeln
hineinstreuen, Kartoffel- und Zucchini-Scheiben darauf verteilen.
Schollenfilets zu Réllchen formen. Lachs in kleine Sticke schneiden
und auf das Gemuse setzen.

Die Sahne dicklich anschlagen und Creme fraiche unterruhren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Sahne gleichmaldig uber den Auflauf verteilen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd 200Grad C/Gasherd Stufe 3) zirka 20
Minuten goldgelb backen. Kurz vor dem Servieren den Kerbel waschen,
trocken schutteln und die Blattchen abzupfen. Kerbel Uuber den Auflauf
streuen und servieren.

Zubereitungszeit zirka 1 Stunde. Pro Portion etwa 2560 Joule/610
Kalorien (Musste das nicht Kilojoule und Kilokalorien heif3en?)

Hering Kartoffel Auflauf 3 Ei M

Zutaten fur Portionen

1 kg Kartoffeln

400 g Fischfilet (Heringsfilet) gruner Hering
0,5 Bund Dill

4 Scheibe/n Zwieback

400 g Schmant

3 Ei(er)

Zubereitung



Kartoffeln waschen und mit Schale 15 Minuten vorgaren. Abgiel3en, pellen
und in Scheiben schneiden. Den Hering kalt abbrausen und trocken tup-
fen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kartoffelscheiben und die
Heringsfilets abwechselnd in eine gefettete Auflaufform schichten.

Den Dill hacken. Die Zwieback zerbrdseln. Beides mit dem Schmand und
den Eiern verriuhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Uber den Auflauf
geben und im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten Uberbacken.

Dazu schmeckt Rote Bete Salat

17.2.04 Angelika2603 CK

Kartoffel Fisch Auflauf 1 Eigelb M

Zutaten fur Portionen
1 kg Kartoffeln

250 ml Milch

20 g Butter
Salz und Pfeffer
2 El Senf

30 g Kapern
500 g Fenchel

500 g Fischfilet (wie Rotbarsch )
1 Eigelb

3 El Sahne
Muskat

Zubereitung

Kartoffel, Salz, 1/4 L Milch, 20 g Butter, Pfeffer Muskat - daraus einen
Kartoffelpuree herstellen.( oder fertigen nehmen ).

1-2 Essloffel Senf und ca. 30 g Kapern unter das Puree ruhren. Fenchel in
dunne Scheiben schneiden und in etwas Wasser, Ol und Salz .Zitronensaft
dunsten, bis sie etwas weich sind. Fischfilet, salzen, pfeffern und mit Zit-

ronensaft betraufeln.

Kurz von beiden Seiten anbraten.

Eine Auflaufform einfetten, mit dem gedunsteten Fenchel fullen. Dartber
das Fischfilet verteilen, daruber das gewurzte Plree schon verteilen.

1 Eigelb mit etwas Sahne verrihren und driberstreichen.



Dann bei 200°C im vorgeheizten Ofen 20 - 30 Minuten Uberbacken.

21.5.02 UschiG CK

Kartoffelauflauf 1 Nordische Versuchung M
(DK)

Fisch

1 kg Kartoffeln (festkochend)
3 Zwiebeln

50 g Butter

Salz

Pfeffer

1 Prise Pigment

1 Lorbeerblatt

250 g Matjes-Hering (eingelegt)
1/4 | Sahne

1/8 | Milch

Dill

6 El Paniermehl
30 g Butter

Kartoffel- und Zwiebelwirfel bei Mittelhitze unter Wenden anbraten,
wirzen und die Halfte in eine Auflaufform flllen. Das Lorbeerblatt
(in Stuckchen) und den Fisch (2 cm breit Streifen) darauf verteilen
und mit den restlichen Kartoffeln abdecken.

Sahne, Milch und Dill verquirlen und daruber gie3en. Mit Paniermehl
bestreuen, Butterflockchen auflegen und bei = 220 Grad, 35 min. garen.

Dazu saure Gurken und rote Bete.

Eiweild 74 g Fett 199 g Kohlehydrate 189 g
Energie 11960 kJ / 2849 kcal

Lachsauflauf 1 Eigelb M

Zutaten

1 kg Kartoffeln

350 g frischer Lachs



Salz, Pfeffer
2 Becher Sahne

1 Eigelb
viel Dill

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden, Lachs (ohne Haut und Gra-
ten) in Stucke schneiden. Kartoffeln und Lachs schichten und salzen
(Fischschicht besonders).

Fiur die Sauce Sahne, Eigelb vermengen und mit Salz, Pfeffer und viel Dill
abschmecken, schliel3lich GUber den Auflauf geben. Das Ganze 45 min im
Backofen bei 220°C backen. Dazu passt ein knackiger Salat wie z.B. Chi-
nakohl etc.!

Lasagneauflauf mit Regenbogenforelle und Tomaten M

Zutaten fur Portionen
12 Lasagneplatten

1 Fisch (Regenbogenforelle, ca. 1 kg)

1 Zwiebel(n)

150 g Fenchel (Knolle)

1 EI Ol (Olivendl)

400 g Tomate(n), passiert (Dose)
50 ml Tomatenmark

1 Tl Zucker

1Tl Salz

0,5 Tl Cayennepfeffer

FUr die Sauce

2 El Butter
3 El Mehl

800 ml Milch
0,5 TI Pfeffer

2 Tasse/n Parmesan

Zubereitung

Die Regenbogenforelle ausnehmen, filetieren und in diinne Scheiben
schneiden. Nun eine Tomatenmischung herstellen! Dazu die Zwiebel scha-
len und fein hacken. Jetzt den Fenchel waschen, putzen und in Streifen
schneiden. Zwiebel und Fenchel in Ol in der Pfanne anschwitzen. Passierte



Tomaten, Tomatenmark, Zucker, Salz und Cayennepfeffer dazu geben.
Das alles ohne Deckel etwa 10 Minuten leicht kdcheln lassen.

Jetzt zur Sauce In einem kleinen Topf Butter zerlassen, Mehl dazu geben,
umrihren und mit Milch abloschen. Dies 5 Minuten leicht kécheln lassen
und mit Salz und weiRem Pfeffer abschmecken.

Nun wird der Auflauf zusammengebastelt! Die Forelle, die Lasagneplatten,
die Tomatenmischung und die Sauce jetzt abwechselnd in eine feuerfeste
Form schichten. Die oberste Schicht muss aus Sauce bestehen und dar-
Uber den Parmesan streuen. Auf der 2. untersten Einhangung des Ofens
bei 200°C ca. 40 Minuten Uberbacken.

9.8.02 Biene62 CK

Matjesauflauf 1 Ei M

6 Matjesfilets

250 ml Milch (evtl. mehr)

250 g Zwiebeln

30 g Butter

750 g Pellkartoffeln
Pfeffer

150 g saure Sahne

1 Ei

Paniermehl
Butter
Schnittlauch

Matjesfilets in Milch einige Stunden ziehen lassen.

Zwiebeln in Ringe schneiden. Butter erhitzen, Zwiebeln darin
andunsten.

Kartoffeln pellen und in Scheiben, Matjes in Sticke schneiden.
Kartoffeln, Zwiebeln und Matjes schichtweise in eine Auflaufform
geben, Kartoffeln jeweils mit Pfeffer bestreuen, mit Kartoffeln
abschliel3en.

Sahne mit Ei verquirlen und tber den Auflauf giel3en.
Paniermehl dartber streuen, mit Butterflockchen belegen und Auflauf
in den kalten Backofen setzen.

E Mitte. T 200°C / 25 bis 30 Minuten, 5 bis 10 Minuten O.

Mit Schnittlauchréllchen bestreuen.

Beilage Rote- Beete- Salat.



Paprika-Fisch-Auflauf M

Zutaten fur Portionen

500 g Kabeljaufilet

3 El Zitronensaft

3 Paprikaschote(n), rote, gelbe und grine
1 Zwiebel(n), Gemusezwiebel (ca. 250 g)
50 g Butter, oder Margarine

Salz, weilRer Pfeffer aus der Muhle

30 g Mehl

250 ml Gemusebrihe

250 ml Milch

50 g Kase, geriebener, mittelalter Gouda
Paprikapulver, edelsul}

Zubereitung

Fisch waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln und etwas zie-
hen lassen. Paprikaschoten putzen, waschen, abtropfen lassen und in Stu-
cke schneiden. 20 g Fett in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe
darin leicht anbraunen, herausnehmen und Paprika ca. 2 Minuten in der
Pfanne dunsten. Mit den Zwiebeln mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen
und in eine Auflaufform geben. Fischfilet mit Salz wirzen und auf das Ge-
muse legen. Restliches Fett in einem Topf schmelzen. Mehl darin an-
schwitzen. Mit Bruhe und Milch abléschen, aufkochen und ca. 5 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren kécheln. Die Sol3e Uber den Fisch und das
Gemuse gielRen, mit restlichem K&se bestreuen und im vorgeheizten
Backofen (E-Herd200°/Gasherd Stufe 3) 40 - 50 Minuten backen. Dazu
schmeckt Reis.

5.11.01 Giela CK

Porreeauflauf 3 Ei M

750 g Porree in 4 cm lange Sticke

Salz mit

Muskat mit einer 0,5 Tasse Wasser ca. 8 min garen

500 g Rotbarschfilet in Stucke schneiden mit

Pfeffer +

Paprika wurzen, + mit Porree abwechselnd Auflaufform schichten



500 g Tomaten vierteln + im Porreewasser aufkochen + durch 1 Sieb
streichen + mit

150 g Reibkéase +

3 Eier +

1 Tl. Gemusebruhe verrihren + Uber den Fisch + Porree giel3en
ca. 40 min bei Mittelhitze backen

unten in die Form
Kartoffeln o.
Amaranth

Hirse

Reis

Oder was anderes

Hans60

Rotbarsch-Auflauf mit Curry-Joghurt 1 Ei M

2 Portionen

200 g Rotbarschfilet

1 El Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer
200 g gekochte Kartoffeln
250 g Lauch,

1 kleiner Apfel,

1 Zwiebel

3 Tl Curry,

0,5 El Ol

150 g fettarmer Joghurt (1,5 %)

1 Ei

2 Tl Speisestarke,

0,5 Bund Petersilie

1 El Semmelbrosel,
etwas Fett fur die Form

Das Fischfilet wurfeln, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen. Kartof-
feln schalen und in Scheiben schneiden, Lauch putzen und in Ringe
schneiden, Apfel schalen und in Spalten schneiden, Zwiebel schalen und
wirfeln, Fisch mit 1 Tl Curry bestauben, im heiRen Ol 1 Minute anbraten,
herausnehmen Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne andunsten, Lauch 2
Min mitdunsten, Apfel untermischen, salzen und pfeffern. Den Backofen



auf 200°C vorheizen, Joghurt, Ei und Starke mit Salz, Pfeffer und dem
restlichen Curry verriuhren, Petersilie fein hacken und unterrihren. Fisch,
Kartoffeln und Lauch in eine gefettete Form geben, Sauce und Brosel dar-
auf verteilen. Im Ofen bei 180°C 25-30 Min uberbacken.

Bemerkung Gut vorzubereiten - Zubereitungszeit 20 Min plus 25-30 Min
Backen

Pro Portion 355 kcal, 30 g Eiweil3, 11 g Fett, 34 g KH

Saftiger Fischauflauf M

4 Scheiben Seelachsfilet waschen,( mit Fruti de mare)

Saft 1 Zitrone betraufeln

375 g Zwiebeln, in Scheiben schneiden+ weich dunsten
500 g Tomaten in Scheiben schneiden

150 g Champions putzen, schneiden

Salz, Pfeffer

40 g Kapern ( 1 Glas)

50 g Gauda

Fisch, Gemuse, + Pilze in eine gefettete Auflaufform einschichten. Salzen
+ pfeffern, Kapern Uberstreuen , zugedeckt 15 min im vorgeheizten Back-
ofen, 160°C Umluft, Kase reiben, Uuberstreuen, weitere 5 min garen, bis
Kéase verlaufen.

Pellkartoffeln dazu , oder in die Auflaufform als erste einschichten

6.3.03 Donnerstag Hans60

Schillerlockensoufflé 2 EiweiR M

Zutaten fur 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 F6rmchen 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.

14.11.02 Guru CK

Schnelles Fischgratin M

Zutaten fur Portionen

4 Kabeljaufilet

Zitronensaft
3 Tomate(n)

150 g Mozzarella

Krauterbutter
Senf
Krautersalz
Pfeffer

Zubereitung

Fisch abspulen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufeln. Salzen,
pfeffern und mit Senf bestreichen. Auflaufform mit Krauterbutter ausstrei-
chen. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, Stielansatz entfernen.
Fischfilets mit den Tomaten facherférmig in die Auflaufform schichten.
Mozzarella in Scheiben schneiden und darauf legen. Im vorgeheizten
Backofen bei 170 C ca. 30 Minuten garen.

15.7.03 Colorado CK

Tarte mit Krabben und Brunnenkresse 1 Ei + 2 Eigelb M
Portion4

Teig
175 g Mehl
75 g Butter



Fallung
2 Bd. Brunnenkresse

2 Eigelb

1 Ei

150 ml Creme fraiche
100 g Krabbenfleisch

3 El Parmesan gerieben
Salz, Pfeffer

Mehl und Butter in einer Schussel verruhren, bis die Mischung wie
Brotkrimel aussieht. Soviel kaltes Wasser zufuigen bis ein glatter Teig
entsteht, auf einer bemehlten Arbeitsflache gut durchkneten. Den Teig
dunn ausrollen und eine Form mit ungefahr 20cm Durchmesser damit
auskleiden, mit einer Gabel mehrmals einstechen. Auf den Teig eine
Lage Backpapier legen und mit Erbsen zum Blindbacken bestreuen. Den
Teig fur 20 Minuten kuhlen. Danach fir 10 Minuten bei 190 Grad
Blindbacken, dann das Papier und die Erbsen entfernen und fir weitere
5 Minuten backen. Brunnenkresse, Eigelb und Ei in einem Mixer
purieren, danach Creme fraiche zufigen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Das Krabbenfleisch gut ausdricken und auf dem Teig verteilen.
Mit dem geriebenen Parmesan bestreuen und die Kressesauce dartber
verteilen. Fur ungefahr 30 Minuten backen, bis die Tarte goldbraun

ist. Warm oder kalt mit einem gemischten Salat servieren.

Tomaten - Fisch - Facher M

Zutaten fur Portionen

750 g Fischfilet (bevorzugt Kabeljau oder Rotbarsch)
Zitronensaft

500 g Tomate(n), feste

100 g Zwiebel(n)

Ol, zum Braten und fur die Form

100 g Kase, geriebener

Salz und Pfeffer
Senf

Zubereitung



Fisch sdubern, sauern, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Senf bestrei-
chen. Der Lange nach in 2-3 cm breite Streifen schneiden.

Tomaten in Scheiben schneiden. Fischstreifen und leicht gesalzene Toma-
tenscheiben abwechselnd in sich Uberlappenden Reihen in eine gefettete
Auflaufform schichten.

Gewiirfelte Zwiebel in etwas Ol Farbe nehmen lassen, Uber dem Auflauf
verteilen. Zuletzt den geriebenen Kase dartiber geben.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad etwa 20 min tUberbacken.

Dazu mogen wir am liebsten kleine Petersilienkartoffelchen

Variante kleine frische Basilikumblattchen zwischen die Reihen stecken
und mitbacken

26.7.03 Angiel7 CK

Toskanischer- Fischauflauf mit Gemuse M
Zutaten fur 4 Personen

4 Dorschfilets je 200 g

250 g Tomaten

500 g Staudensellerie

100 g Taleggio- Kase (es geht auch ein anderer Kase)
200 g helle Sauce (Fertigprodukt ?)

1/2 Bund Basilikum

je 3 Zweige Thymian und Oregano

2 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer, weil3

Butter zum Einfetten der Form

1. Den Sellerie putzen, waschen und in Scheiben schneiden. In kochen-
dem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Abgiel3en, kalt abschrecken
und gut abtropfen lassen. Die Tomaten Uberbrihen, hauten, vierteln und
entkernen.

2. die Sauce erwarmen. Den Kase in Wirfel schneiden und in der Sauce
schmelzen lassen. Die Krauter waschen, trocken schitteln und ohne stiele
fein hacken. Dann in die Sauce rihren. Alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

3. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Mit Zitronensaft betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Eine Auflaufform einfetten und das Ge-
muse einfiullen. Die Fischfilets darauf legen und alles mit der Sauce uber-



gielen. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 30 Minuten Uberba-
cken.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten.

Uberbackener Hering M

4 |g Heringsfilets

400 g Kartoffeln
2 Zwiebeln

400 ml Kaffeerahm

1 Zerkrimeltes Lorbeerblatt

1 Tl Thymian

Salz

Pfeffer

1 ds Anis gemahlen

3 El Fenchelkraut grobgehackt
4 El Semmelbrosel

3 El Greyerzer Kase gerieben
60 g Butter

Kartoffeln und Zwiebeln schalen, in dinne Scheiben schneiden, in
einen Topf geben und knapp mit Kaffeerahm bedecken. Lorbeerblatt,
Thymian, Salz, Pfeffer und Anis hinzufigen und etwa 20 Minuten garen.

Die Halfte der Kartoffelmischung in eine mit Butter ausgestrichene
Auflaufform geben und mit der Halfte des Fenchelkraut bestreuen. Die
Heringsfilets mit Salz und dem Rest des Fenchelkraut wirzen und auf
die Kartoffeln legen. Mit dem Rest der Kartoffelmischung und dem
restlichen Rahm bedecken. Semmelbrosel und Kéase vermischt
dartber streuen. Mit Butterfléckchen belegen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad etwa 20 Minuten backen, bis der
Fisch gar und die Kruste knusprig ist.

Victoriabarschfilet mit Kartoffel Zucchini Gratin M

Zutaten fur Portionen

2 m.- grol3e Victoriabarschfilets

2 m.- grol3e Kartoffeln, rote
2 m.- grol3e Kartoffeln



1 Becher saure Sahne (10%)

1 Zitrone(n)

1 m.- grol3e Zucchini

3 Tl Margarine

Muskat, nach Geschmack
Salz

Pfeffer, schwarz

125 g Kase (Gouda), gerieben

Zubereitung

Backofen vorheizen (U-Luft 170 Grad, Oberhitze 190 Grad.)

Kartoffeln schalen und waschen (sollte es keine roten geben, entspre-
chend 4 gelbe nehmen). In etwas dickere Streifen (2x langs und 2x quer
teilen reicht in der Regel) schneiden. Zucchini waschen, Enden entfernen
und auch in dickere Streifen (je nach dicke 3-4 mal langs teilen, 2-3 mal
quer teilen) schneiden.

In einer Pfanne Margarine (oder wer will Butter) gut erhitzen. Kartoffel-
streifen hinzugeben und ca. 4 Min. scharf anbraten. Dann Zucchinistreifen
hinzugeben, nochmals ca. 3-4 Min. scharf anbraten. Die Kartoffeln sollten
leicht braun sein, die Zucchini blassbraun. Unterdessen den Victoriabarsch
(es geht auch Rotbarschfilet) kalt abwaschen, trocken tupfen und mit et-
was Zitronensaft von beiden Seiten eintraufeln. Ruhen lassen.

Kartoffeln und Zucchini aus der Pfanne in eine Schuissel geben, mit Mus-
kat, Pfeffer und Salz abwurzen. Ein halbes T6pfchen der sauren Sahne so-
wie 50 g geriebenen Gouda hinzugeben, umrihren, noch mal abschme-
cken.

In eine gefettete Auflaufform geben, mit dem restlichen Gouda bestreuen
und ca. 10 Min. gratinieren. In dieser Zeit den Fisch (nach Belieben mit
Salz und Pfeffer wirzen - NACH dem Anbraten!) in der heilien Margarine
in der Pfanne braten, das dauert ca. 5-7 Min., je nach Filetgro3e. Auf ei-
nem Teller, garniert mit Zitronenscheibe und Dill, den Fisch und das Gra-
tin anrichten.

15.5.02 Polemos CK

Austern



Lachs - Scaloppine mit Austern M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Lachs - Schnitzel, kleine (a 80 g)

16 Austern (Felsenaustern)
2 Bund Brunnenkresse

100 ml Créme double

40 g Butter
Krauter (Schnittlauch, Kerbel, Estragon), frisch
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

Fur die Kresse-Mousse die Kresse waschen und die Blatter blanchieren.

Gut ausdrucken und im Mixer zusammen mit der lauwarmen Créme doub-
le zu einem glatten Puree verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und im warmem Wasserbad die Temperatur halten. In einer beschichteten
Pfanne den Lachs bei schwacher Hitze garen.
Die Austern auslosen und im eigenen Saft erhitzen. Abtropfen lassen und
warm stellen, den Saft aufbewahren. Die Lachsschnitzel, sobald sie bis auf
halbe Hohe weildlich geworden sind, auf vorgewarmte Teller legen. Etwas
von der Kresse-Mousse um den Lachs herum anordnen.
Den Austernsaft erhitzen und die Butter kraftig unterschlagen. Auf jedem
Teller vier Austern arrangieren und mit der Sauce uUbergief3en. Die frischen
Krauter waschen, trocken tupfen, fein hacken und die Lachsschnitzelchen
damit vor dem Servieren garnieren. Schwierigkeitsgrad: pfiffig

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
17.01.05 Judith

Pochierte Austern M

Warme Vorspeise, die mich bei einem Austern-Festival in Sudfrankreich
begeisterte

Zutaten fur Portionen
16 Austern
500 g Fisch - Abschnitte

200 g Créme fraiche
1 Schuss Wein, weil3, z.B. Sancerre



1 Bund Dill
Pfeffer, weil3
Salz

5 Mohre(n)

Zubereitung

Fischabschnitte, bei Kopfen die Kiemen mit der Schere herausschneiden,
in Wasser bedeckt mit den geschnittenen Mohren ca. 20 Minuten kochen.
Diesen Fond durch ein Sieb geben und auf ca. 1/4 | einkochen.

Austern ausldsen, Austernwasser auffangen und beides zusammen kuhl
stellen. Austernschalen séaubern.

Die Austern zu offnen ist recht leicht. Mit einem Kuchentuch die Auster
festhalten und mit einem Kuchenmesser, das etwas elastisch ist, rechts
kurz Uber dem "Gelenk" einstechen und zur Offnung der oberen Schale
entlang fuhren. Splitter von der Auster entfernen. Die meisten Austernoff-
ner sind dick und starr und verfuhren die Austern falschlicherweise "kna-
cken" zu wollen.

Den reduzierten Fond mit Creme fraiche, Pfeffer, Wein und evtl. mit etwas
Austernwasser abschmecken(ist kein "Fleur de Sel" zur Hand, wird auch
gesalzen). Mit dem Mixer aufschaumen.

Austernschalen im Ofen erwarmen.

Das Austernwasser durch ein Sieb geben, bei geringer Temperatur erhit-
zen und die Austern darin pochieren, etwa 2 - 3 Minuten lang.

Auf die Teller grobes Meersalz geben und die aufgewadrmten Austernscha-
len darauf geben. In jede Schale eine pochierte Auster geben und mit der
aufgeschaumten Sauce auffullen. Etwas Dill oben drauf ("Fleur de Sel"
kommt jetzt auf den Dill).

15.5.03 Stefanhome CK

Fleisch

Aalrollen 1 EI M

2 Aale, je 500 g

;Salz
:Pfeffer

Far Die Fullung

250 g Seelachsfilet



1/2 Zwiebel
1 Brotchen, trocken
30 g Butter

1 Ei

:Salz
:Pfeffer
Muskat

4 El Sahne, saure

50 g Pokelzunge
2 Gewurzgurken, kleine

FUr Den Sud

5 1/2 | Wasser

1 Zwiebel

1 Bd. Suppengriun
Pfefferkorner

1 Spur ;Salz

1/8 | Weil3wein

8 Gelatine, weil3, Blatt

Mayonnaise
1/2 Bd. Petersilie

Aal waschen, Flossen abschneiden, hauten, ausnehmen, Kopf abschnei-
den.

Graten vorsichtig ausldosen. Abfall (aul3er Eingeweide) aufbewahren. Die
vier Filets gut waschen. Auf ein Tuch legen, trocknen etwas breit
klopfen. Dann salzen und kraftig pfeffern. Fur die Fullung die
Seelachsfilets durch den Fleischwolf drehen. Zwiebel Schéalen und
hacken. Mit eingeweichtem Brodtchen in Butter dampfen. Zum
Fischfleisch geben. Ei, Salz und Gewdlrze einrthren. Leicht verquirlte
Sahne, wiurfelig geschnittenen Zunge und Gurkenwdurfel untermischen.

Fischfiulle auf die Innenseite der Aalfilets verteilen. Aufrollen. Mit
Rouladennadeln zusammenhalten.

Fur den Sud Aalkopf, -graten und -haut im leicht gesalzenem Wasser mit
geschalter in Scheiben geschnittener Zwiebel, geputztem zerkleinerte
Suppengrun und Gewurzen 20 Minuten kochen. Durchsieben. Wein zugie-
Ren.

Aalrollen im Sud gut 30 Minuten sieden lassen. Mit dem Schaumlé6ffel
rausnehmen. Rouladennadeln entfernen. Zwischen zwei beschwerten
Brettchen die Rollen auskuhlen lassen. Dann quer durchschneiden. Das
ergibt acht Aalrollen. 1 Liter Aalsud aufkochen. Eingeweichte,

aufgeloste Gelatine dazugeben. Sobald der Sud dick wird (also zu



Aspik) Uberziehen Sie die Aalrollen damit. Im Kuhlschrank
aufbewahren. Vorm servieren auf einer Platte anrichten. Mit
Mayonnaisetupfer und Petersilie garnieren.

Beilagen: Zu dieser originellen Aalspeise, die man nur zu besonderen
Anlassen zubereitet, gibt es Toastbrot oder Vollkornbrot mit Butter.
Naturlich konnen sie die Aalrollen auch mit Bratkartoffeln servieren.

Als Getrank: schwerer WeilRwein.

Vorbereitung 60 Minuten
Zubereitung 70 Minuten

Allgauer Fischauflauf M

600 g Fischfilets

Saft von 1 Zitrone
Salz, Pfeffer
1 Zwiebel

100 g Kochschinken*
125 g Champignons (frisch, TK oder Dose)

1/2 Becher Creme fraiche
1 Tl Bruhe

ger. Kase
*nach Belieben

Fischfilets saubern, mit Zitronensaft betraufeln und 20 Minuten stehen
lassen. Danach salzen und pfeffern und auf beiden Seiten jeweils 2 Minu-
ten in der Pfanne anbraten. In eine gefettete Auflaufform legen und ba-
cken.

Backzeit ca. 10 Minuten bei 200°C

Inzwischen Zwiebel und Schinken wurfeln, Champignons (frisch) in Schei-
ben schneiden. Alles zusammen andinsten. Vom Herd nehmen und Creme
fraiche unterrihren. Mit Bruhe abschmecken. Die Masse auf dem Fisch

verteilen, mit Kase bestreuen und uberbacken.

Backzeit weitere 10 Minuten bei ca. 220°C



Fischauflauf M

ZUTATEN

500 g Kabeljaufilet

2 El. Zitronensaft

1 kleine Wirsing (800 g)
Salz

Pfeffer

4 Scheiben Bacon (Fruhsticksspeck, 60 g)
1 El. Paniermehl

150 g geraspelter Emmentaler

Zubereitung

Fisch waschen, Trockentupfen, in vier Portionsstiucke schneiden und mit
Zitronensaft sduern. Wirsing putzen, waschen, achteln und 8 Minuten
blanchieren. Fisch und Wirsing in eine gefettete Auflaufform geben,
wurzen. Bacon darauf verteilen. Paniermehl und Kéase mischen,

dartber streuen. Bei 200 Grad 30 Minuten backen. Nach Wunsch mit Pe-
tersilie

garnieren.

Pro Person ca. 380 kcal (1600 kJ)

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten

Fischauflauf mit Schinken M

Fur 4 Personen

1 kg Kartoffeln

800 g Seelachsfilet

Zitronensaft von 1 Zitrone
1 Liter Wasser

Salz

Pfeffer

Margarine zum Einfetten

250 g Schinken, gewdurfelt
1 Zwiebel, fein gewdrfelt

250 ml Sahne, sauer

4 El Semmelbrosel
4 E| Butter



Kartoffeln sauber abbirsten. In kaltem Wasser aufsetzen und vom Kochen
an in 30 Minuten garen. kalt abschrecken, abziehen und abkuhlen lassen.
Fisch unter kaltem Wasser abbrausen. Mit Haushaltspapier trocken tupfen.
Mit Zitronensaft betraufeln. Wasser mit Salz und Pfeffer aufkochen. Den
Fisch ins kochende Wasser geben. Hitze reduzieren und in 5 Minuten halb-
gar ziehen lassen. Auch abkuhlen lassen. Eine Auflaufform mit Margarine
einfetten. Kartoffeln in Scheiben, Fisch in Stlicke schneiden. Auflaufform
mit Kartoffelscheiben auslegen. Leicht salzen. Schinken darauf verteilen.
Dann eine Schicht Fisch draufpacken, leicht pfeffern. Zwiebel auf den
Fisch geben. Dann wieder eine Schicht Kartoffeln drauflegen und mit et-
was Salz bestreuen. Dann eine Lage Fisch, eine Lage Kartoffeln und zum
Schluss Fisch. Den Fisch jeweils mit Pfeffer, die Kartoffeln mit Salz
bestreuen. Sahne verquirlen. Uber den Auflauf verteilen. Mit Semmelbro-
sel bestreuen, mit Butterflockchen belegen.

E-Herd ca. 200°C
Gas Stufe 5
Backzeit ca. 30 Minuten

Vorbereitungszeit ca. 30 Min. ohne Abkuhlzeit Zubereitungszeit 30 Min.

Fischhackbraten 2 Ei M
Portion 4

750 g Fischfilet

200 g Geschabtes Rindfleisch
1 GrolR3e Zwiebel

2 Eier

150 g Weilibrot
1 El Senf

50 g Speck
Salz

Pfeffer oder Curry
Paprika

Das durch den Wolf gedrehte Fischfilet mit Rindfleisch,
kleingeschnittener Zwiebel, Eiern, eingeweichtem, ausgedricktem
Weillbrot, Senf, Salz und Pfeffer vermischen. Die Héalfte der Masse
in eine gefettet Kastenkuchenform fullen. Den in Scheiben
geschnittenen Speck kurz anbraten, mit Paprika bestreuen und als
Streifen auf die eingefullte Masse legen. Den restlichen Fischteig
dartber geben und den Hackbraten fur etwa 50 Minuten in die heil3e



Réhre schieben. Anstelle von Speck lassen sich hart gekochte Eier,
gare Mohren oder auch Wiener Wurstchen verwenden. 1 Ei kann durch 1
gehauften Essloffel Vollsoja ersetzt werden.

FischkloBchen 2 Ei M
Fischchrugeli

500 g gekochter Fisch (Reste),
2 Scheiben. Toastbrot (ohne -Rinde),

50 g Speck (feine Wurfelchen),

Petersilie,
Salz,

Pfeffer,
Muskatnuss,

2 Eier,
Butter (zum Backen)

FUr die Sauce
50 g Butter,

2 El Menhl,
1/2 | Fisch- oder Gemusebrihe,

2 Tl Sauerrahm,
Schnittlauch fein geschnitten)

Fisch, Brot, Speckwiurfelchen und Petersilie im Mixer zerkleinern. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wurzen. Die Eier darunter ruhren. Kleine
KloRchen formen und in heil3er Butter goldgelb braten.

Fur die Sauce Butter erhitzen und unter standigem Ruhren das Mehl
goldgelb werden lassen. Die Hitze reduzieren und nach und nach Brihe
dazuruhren bis die Sauce die richtige Konsistenz hat. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wurzen. Zum Schluss 2 Tl Sauerrahm in die Sauce mi-
schen und mit Schnittlauch bestreuen.

Fischpflanzer 1 Ei M

Zutaten fur Portionen
500 g Fischfilet (Weil3fischfilet oder Filet von anderem Fisch)
1 Semmeln



1 Ei

100 g Bratwurst - Brat

10 g Salz

2 g Pfeffer, schwarzer
1 g Paprika, scharfer
Zitronensaft

0,5 Liter Milch

1 Zwiebel(n)

0,5 Bund Petersilie

Majoran

Semmelbrosel

Fett (Frittierfett oder Pflanzendl)

Zubereitung

Man nimmt 500 g filetierte Weil3fische oder Filet von anderem Fisch (ohne
Haut)und dreht diese durch den Fleischwolf (3-4mmm Locher der Schei-
be).

Die Semmel wird in Milch eingelegt und man lasst sie gut aufsaugen.
Wenn die Semmel gut durchfeuchtet ist, drickt man sie mit der Hand aus
und lasst sie durch den Fleischwolf, gleichzeitig auch die Petersilie. Nun
werden die Zutaten in eine Schussel gegeben (Fisch und Semmel) jetzt
wird das Bratwurstbrat dazugegeben und die Gewdirze. Die Masse wird gut
durchgeknetet. Es werden Pflanzchen, wie bei Fleischpflanzchen, geformt
und in Semmelbrosel gewélzt. Das Frittierfett sollte bis 180 Grad erhitzt
werden. Nun gibt man die geformten Pflanzchen in das heil3e Fett und
lasst sie goldgelb frittieren. Wer aber lieber Ol verwenden will, kann die
Pflanzchen auch im heiRen Ol goldgelb braten.

15.1.03 Walter CK

Gemischte Fischtorte 10 Ei M

Far Den Teig

500 g Mehl
150 g Butter

2 Eier

Salz
Pfeffer
Wasser



Far Die Fullung
12 Schollenfilets ohne Haut

200 g Shrimps oder Krabben
2 Rote Zwiebeln in Ringen

120 g Speckwurfel durchwachsen
2 Pk. Sahne

8 Eier

Salz

Pfeffer

Muskat

2 El Kapern gehackt

Aullerdem
1 Backform 8 22 cm

Aus den Teigzutaten einen geschmeidigen Teig verkneten und ca. 1/2
Stunde ruhen lassen. AnschlieRend den Teig ausrollen und eine

gefettete Back- oder Auflaufform damit auslegen. Sahne und Eier
verruhren, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Estragon wirzen. In die
ausgelegte Backform Schollenréllchen, Shrimps und Zwiebelringe
platzieren, mit dem Eiergemisch tbergie3en, Speckwurfel dartuber streuen
und im vorgeheizten Backofen bei 180-200 Grad C ca. 40 Minuten backen
lassen.

Helgolander Fischtopf M

Zutaten fur Portionen

750 g Fisch, kuchenfertig (Seeaal oder Seefisch)
100 g Speck, mager, gerauchert

20 g Butter

Salz

Pfeffer, schwarzer

500 g Erbsen, feine

1 EL Tomatenmark

3 EL Fischfond

3 EL saure Sahne

1 EL Speisestarke
0,5TL Paprikapulver, edelsuf}
1 EL Petersilie, gehackt



Zubereitung

Den Aal bzw. Fisch in etwa 3 cm lange Streifen schneiden. Den Speck in
feine Wiurfel schneiden und in einem Topf auslassen, dann die Butter da-
zugeben und die Fischsticke, mit etwas Salz und Pfeffer bestreut, darin
rundherum anbraten. Das Tomatenmark mit dem Fischfond vermischen
und zusammen mit den Erbsen zum Aal bzw. Fisch geben. Etwa 4 Minuten
bei geringer Hitze kdocheln lassen. Die Sahne einriihren und den Suppen-
fond mit der Speisestarke binden. Mit Salz, Pfeffer und Paprika pikant ab-
schmecken. Mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

Als Beilage passen Petersilienkartoffeln.

15.11.02 PastalO0 CK

Kabeljau mit Apfel-Sahne-Haube 2 Ei M

Zutaten fur Portionen

2 Kabeljaufilet (a200 g)

1 El Zitronensaft

250 ml Wein, weil3, trocken
1 Knoblauch (Zehen)

2 El Butter

1 Becher sufRe Sahne

2 Ei(er), getrennt
3 kleine Apfel, mildsauerlich
1 Zwiebel(n)

150 g Schinken, roh
150 g Nordseekrabben

100 g Kase, Emmentaler, gerieben

1 Tl Paprikapulver, edelsif3
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen, salzen und in eine Schussel legen.
Mit dem Zitronensaft betraufeln, etwas Weil3wein darauf giel3en. Zuge-
deckt etwa 2 Stunden ziehen lassen. Die Knoblauchzehe halbieren, eine
ofenfeste Form damit ausreiben, mit der Butter einfetten. Die Kabeljaufi-
lets hineinlegen, restlichen Wein darauf gie3en. Die Sahne und Eiweil3e
steif schlagen. Die Apfel schalen, vierteln, entkernen und wirfeln, die
Zwiebel und den Schinken fein wirfeln. Die Apfel-, Zwiebel- und Schin-
kenwdurfel mit den Nordseekrabben, den Eigelben und dem Ké&se unter die
Sahne heben. Mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die



Eigelbe unterziehen. Die Masse auf den Kabeljaufilets verteilen. Im vorge-
heizten Backofen bei 225°C auf der mittleren Schiene 25 bis 30 Minuten
uberbacken.

Dazu passen Kartoffelplree und gruner Salat.

1.3.02 Storia CK

Mexikanisches Krevettengericht M

1/2 c Tiefgefrorene Krevetten
1 Dose Mais (ca. 250 g)

1 1/2 c Buttermilch
3 El Butter

1 1/3 El Quark

1/2 ¢ Champignons aus der Dose
2 El Petersilie gehackt

50 g Gekochter Schinken in Scheiben

1/2 El Salz
1/2 El WeilRer Pfeffer
2 ds Tabascosauce

Die Krevetten auftauen lassen. Den Mais auf einem Sieb kalt abspulen und
in eine hochrandige Pfanne schutten. Die Buttermilch dazugie3en und zum
Kochen bringen. Die Butter zerlassen.

Den Quark mit der Speisestarke und der flussigen Butter verrihren und in
die kochende Flussigkeit in der Pfanne giel3en. Dann auf mittlere Hitze
reduzieren. Die Champignons in feine Scheiben schneiden und mit der
Petersilie und den Krevetten in den Mais mischen. Den Schinken in feine
Streifen schneiden und dazurihren. Mit dem Salz, dem Pfeffer und der
Tabascosauce abschmecken.

Pro Person etwa 480 kcal/2010 kJ.

Dazu passen ungesufdter Eierkuchen oder Weil3brot und Tomatensaft.

Seewolf im Speckmantel
Portion 2



2 Seewodlfe a 500 g

1 El Zitronensaft

2 Zwiebeln

4 Grune Paprikaschoten
2 El Ol

1Tl Salz

1 Spur Pfeffer weil}

100 g Speck durchwachsen in dinnen Scheiben

1/2 | Weillwein trocken
4 Fleischtomaten vollreif

Die Fische innen und aul3en waschen, trocken tupfen und auf jeder Seite
drei schrage, fast bis zur Mittelgrate reichende Einschnitte

anbringen. Die Seewo6lfe mit dem Zitronensaft einreiben. Die Zwiebeln
schalen in Ringe schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, von
Stielansatzen Rippen und Kernen befreien, waschen und in Streifen
schneiden. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Das Ol in einer groRen Bratreine erhitzen. Die Zwiebelringe und die
Paprikastreifen darin anbraten. Die Fische innen mit Salz und

Pfeffer einreiben und auf das Gemuse legen.

Die Speckscheiben facherformig auf die Fische legen und 1/41 Weil3wein
angiel3en. Die Fische in der Rohre auf der unteren Schiene in ca. 35
Minuten garen.

Wahrend des Garens nach und nach den restlichen Wein hinzufiigen. Die
Tomaten hauten, dabei die Stangelansatze herausschneiden.

Die Tomaten nach 25 Minuten Garzeit zu den Fischen geben.

Dazu schmeckt Kartoffelptree

Uberbackener Fisch M

Zutaten fur Portionen
1 kg Rotbarschfilet

2 g Schinkenspeck
1 g Zwiebel(n)

0,5 Liter Sahne

1 Bund Petersilie
Tomatenmark
Pfeffer

Kase



Zubereitung

Zwiebeln und Schinken in kleine Wurfel schneiden, 5 Minuten dinsten, er-
kalten lassen. Rotbarschfilet in eine gefettete Auflaufform legen, dick mit
Tomatenmark bestreichen und pfeffern. Die Schinkenspeck- Zwiebelwr-
feln und die gehackte Petersilie darauf verteilen. Dartber Pikantje von
Gouda streuen bis alles gut bedeckt ist, die suf3e Sahne daruber giel3en.
3/4 Stunde bei 225 Grad im Backofen backen.

10.11.01 Resi* CK

Uberbackener Rotbarsch M
Filetti di pesce gratinata

Zutaten fur Portionen

800 g Rotbarschfilet

1 Zitrone(n), Saft davon
Salz

Pfeffer

5 Fleischtomate(n)

150 g Schinken, gekochter

100 g Champignons
1 Zwiebel(n)

3 ElI Ol (Olivendl)

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

250 g Mozzarella

Zubereitung

Das Fischfilet unter flieRendem Wasser waschen und trocken tupfen. So-
fort mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer einreiben. Die
Fleischtomaten mit kochendem Wasser uberbrihen und hauten. Die To-
maten langs halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch wurfeln.
Den gekochten Schinken ebenfalls in Wirfel schneiden. Die Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und in dunne
Scheiben schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelscheiben darin weich
braten, ohne das sie Farbe annehmen. Champignons hinzufigen und mit-
braten lassen. Die dabei entstehende Flussigkeit einkochen. Den gekoch-
ten Schinken in die Pfanne geben und anbraten. Zum Schluss die Toma-



tenwdirfel darin erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. So lange wei-
ter braten, bis das Gemuse weitgehend trocken ist. Die Krauter fein ha-
cken und dazu geben. Alles auf dem Fischfilet verteilen. Den Mozzarella
gut abtropfen lassen und in dinne Scheiben schneiden. Diese auf dem
Fisch verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 200_ ca. 15 - 20 Minuten Uber-
backen.

6.5.03 Callista CK

Hummer

Hummer - Kirbis - Ragout

mit Jakobsmuscheln

Zutaten fur 4 Portionen
2 Hummer, a ca. 600 g

8 Jakobsmuschel(n)

200 g Kurbisfleisch
2 Schalotte(n)
1 Zehe/n Knoblauch
2 Blatter Zitronengras
1 Chilischote(n), rot
125 ml Wein, weil3, trocken
20 g Butter
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Hummer ca. 5 Minuten in Salzwasser kochen. Das Kiurbisfleisch in %%
cm grofRe Wiurfel schneiden. Schalotte und Knoblauch schalen und eben-
falls in Wurfel schneiden. Die Jakobsmuscheln aus ihrer Schale 16sen, den
Bart entfernen, waschen und auf ein Tuch legen.

Die Hummer aus dem Wasser nehmen, der Lange nach halbieren und die
Scheren abtrennen. Jetzt die Hummer noch ein paar Minuten kochen, be-
vor der Schwanz in der Schale vom Hummerkorper geldst wird. 20 g But-
ter in einem Topf erhitzen und die Hummerkorper mit der Innenseite nach
unten hineinlegen. Die Schalotten- und die Knoblauchwurfel dazugeben.
Mit Weiliwein abléschen und mit einem knappen Y4 | Wasser aufgiel3en.
Die Kurbiswurfel zufugen, 10 Minuten bei nicht zu starker Hitze mitko-
chen. Das Schwanzfleisch vorsichtig aus der Schale 16sen und die Scheren
brechen. Jakobsmuscheln in ¥2 cm dicke Scheiben schneiden und in den
Schwanzschalen aneinander legen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Gan-



ze ca. 3 Minuten in einer Pfanne in den heil3en Ofen stellen, um sie halb-
fertig zu garen.

Abschlie3end die Zitronenblatter und die Chilischote in feine Streifen
schneiden und zum Hummer-Kurbis-Ragout gegeben. Das Ragout ist rich-
tig gewdrzt, wenn es zitronig-pikant schmeckt.

Pro Person wird ein halber Hummerkérper mit einem halben Schwanz und
einer Schere sowie den Jakobsmuscheln angerichtet.

Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
04.11.05 Hobbykoechin

Reis mit Meeresfruchten

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Muschel(n), (Lingueirtes)
500 ml Wasser

3 El Ol, (Olivendl)

2 Tasse/n Tomate(n), gewurfelt
3 Zehe/n Knoblauch

1 Tl Paprikapulver

1 Lorbeerblatter

1 Zwiebel(n), gehackt

250 ml Wein, weil}

Salz und Pfeffer

500 g Fisch, - Abfalle, (mdglichst der Kopf eines Tamborils (Seeteufels
dabeil)

200 g Garnele(n) (Krevetten)

8 grolie Krabben

12 Muschel(n) (Miesmuscheln)

150 g Muschel(n) (Venusmuscheln)
2 Krebse

1 kleiner Hummer, vorgekocht

4 Tasse/n Reis, gekocht
1 Bund Koriandergrun, gehackt
1 El Essig

Zubereitung



Erst mal muss gesagt werden, dass in Portugal unbedingt zum "Arroz de
marisco" Lingueirtiies gehodren. Das ist eine bestimmte Muschelart, die bei
uns kaum zu bekommen ist. Als Ersatz kann man jedoch gekochtes Krebs-
fleisch nehmen.

Die Lingueirtes in das kochende Wasser geben, garen lassen, bis sich das
Muschelfleisch von der Schale I6sen lasst. Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten darin anschwitzen lassen, mit Weil3-
wein und Wasser aufgief3en. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und dem Lorbeer-
blatt (fein zerbrdselt) wirzen. Die Fischabfélle in diesen Sud geben und
ca. 20 Min. kochen lassen, dann die Bruhe durch ein Haarsieb seihen, et-
was Kochwasser von den Lingueirues zugeben und etwas reduzieren las-
sen. Die Lingueirtes sehr klein schneiden und in dem Sud weiter kochen
lassen. Dann, nacheinander, den Hummer, die Krebse, die Krabben dazu-
geben und gar kochen. Zuletzt kommen die gesauberten und gewasserten
Muscheln dazu. Alles nochmals etwa 10 Min. aufwallen lassen, die Meeres-
frachte aus der Briilhe nehmen und auf einer vorgewarmten Platte anrich-
ten, den in etwas Fischbruhe gegarten Reis in die Mitte haufeln oder dazu
reichen, die heil3e Fischbrihe dazu stellen.

Gehackten Koriander und den Essig separat reichen, damit jeder nach
Wunsch wiurzen kann.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 30 Minuten
10.09.01 Sonja*

Potpourri aus Meeresfrichten
Zarzuela Sarsuela/Zarzuelea

Zutaten fur 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 Mandeln, gerdstete, geschalt

1 Zwiebel(n), gehackt

500 g Tomate(n), geschélt, entkernt, gehackt

1 Msp. Safran, reiner

2 EL Brandy

5 EL Ol (Olivendl)

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 grof3en, gusseisernen Kasserolle erhitzen und
die Zwiebel glasig dinsten. Tomaten, Safran und Brandy unterruhren 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!!!

22.7.03 Ingepego CK

Rogen

Spaghetti mit Venusmuscheln und Bottarga

Zutaten fur 4 Portionen

1.2 kg Muschel(n) (Venusmuscheln)
3 Zehe/n Knoblauch, mittelgrof3

1 Bund Petersilie, glatt

2 Chilischote(n), rot



50 g Rogen (Bottarga)
500 g Nudeln (Spaghetti)
Salz
10 EL Olivenol
Pfeffer, schwarz, aus der Muhle

Zubereitung

Die Venusmuscheln mehrmals grundlich in kaltem Wasser waschen, dabei
die beschadigten oder offenen aussortieren. Den Knoblauch pellen und
sehr fein wurfeln. Die Petersilienblatter von den Stielen zupfen und grob
hacken. Knoblauch und Petersilie noch einmal zusammen sehr fein ha-
cken. Chilischoten entkernen und grob hacken. Den Bottarga hauten und
auf der feinen Seite einer Haushaltsreibe raspeln.

Die Spaghetti in kochendem Salzwasser bissfest kochen. Inzwischen 6 EL
Olivendl in einem Bréater erhitzen. Die Knoblauch-Petersilien-Mischung dar-
in anschwitzen, sie soll keine Farbe nehmen. Die Muscheln zugeben und
im geschlossenen Brater 6-8 Minuten bei starker Hitze garen, bis alle Mu-
scheln gedffnet sind. Die geschlossenen Muscheln entfernen.

Die Nudeln abgiefRen und tropfnass zu den Muscheln in den Brater geben.
Mit dem restlichen Olivendl, Chili und Pfeffer wirzen. Mit dem Bottarga
bestreuen und sofort servieren. Schwierigkeitsgrad: pfiffig

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
22.03.06 starmoon

Scampi

Sommerlicher Meeresfriichtesalat
mit Fenchel und Mango

Zutaten fur 4 Portionen

1 Stange/n Lauch
Salz

1 Knolle/n Fenchel, klein

1 kleine Mango(s)

1 kleine Pfefferschote, rot
Orange(n)

5 EI Ol (Olivendl, extra Vergine)

250 g Muschel(n) (Miesmuscheln)
125 ml Wein, weil3

100 g Garnele(n), gegarte, geschalte Garnelen



150 g Tintenfische (Tintenfischringe), gegart

1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackte
Zitrone(n)

2 El Krauter, fein gehackte

einige Salat - Blatter

Zubereitung

Von der Lauchstange die Wurzel und das grine Ende entfernen. Die
Stange erst in 5 cm lange Sticke, dann in feine Julienne schneiden. In ko-
chendem Salzwasser kurz blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

Die Fenchelknolle langs halbieren, harten Strunk keilformig herausschnei-
den und die Halften in hauchdunne Streifen schneiden. Die Mango schéa-
len, das Fruchtfleisch vom Kern lI6sen und in schmale Streifen schneiden.
Die Pfefferschote fein hacken.

Alle vorbereiteten Zutaten vermischen und in Orangensaft und 3 El Ol ma-
rinieren.

Miesmuscheln sorgfaltig waschen und putzen.

Den Wein zum Kochen bringen und die Muscheln darin zugedeckt garen,
bis sich die Schalen 6ffnen. Muschelfleisch aus den Schalen l6sen und mit
Garnelen und Tintenfischringen vermischen.

Das restliche Ol in einer Pfanne mit dem Knoblauch erhitzen und die Mee-
resfrichte darin kurz durchschwenken.

Salzen und mit Zitronensaft betraufeln, mit Krautern bestreuen, dann et-
was abkuhlen lassen.

Mit den ubrigen Salatzutaten vermischen.

Abdecken, kuhl stellen und etwa 1 Stunde marinieren lassen. Dann mit
den Salatblattern anrichten.

Dazu frisches Pizzabrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.07.02 Judith

was woanders nicht passt + vergessen wurde Alkohol

Cazon mit Vanille Lotte M
Lotte

Zutaten fur Portionen

1 Knoblauch

3 El Marmelade (Aprikosenmarmelade)
100 ml Wein, weil}

2 cl Likor (Cuarenta y tres)

2 Vanilleschote(n)



4 Stuck Fisch (Cazon, Lotte)

200 ml Sahne

3 Tl Kapern
Salz und Pfeffer, Pfeffer

Zubereitung

Knobi klein schneiden und salzen, in eine Schissel geben, Aprikosenmar-
melade, Weillwein und Cuarenta y tres zugeben.

Vanilleschoten aufschneiden und das Mark herauskratzen und mit den
Schoten in die Schussel geben, einmal aufkochen und abkihlen lassen.
Den Cazon darin marinieren.

Den Cazon herausnehmen und von beiden Seiten im Ol anbraten. Nun die
Marinade dartiber geben, einmal aufkochen und das Feuer ausschalten.
Den Fisch herausnehmen und die Sauce mit Sahne einkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, den Fisch zugeben. Vor dem servieren die Ka-
pern zugeben.

10.1.02 Spachi CK

Drachenkopf mit Tomaten und Crostini
4 Portionen

750 g Drachenkopf oder Rotbarsch

1 Schalotte feingehackt

1 Knoblauchzehe feingehackt
1 Knoblauchzehe ganz

2 Fleischtomaten

2 Fruhlingszwiebeln

1 Blattpetersilie

1 Zweig Thymian

1/2 | Fischfond

174 | Weil3wein

1 Ciabatta (ital. Brot)
Olivend6l zum Anbraten
Salz, Pfeffer

Den Fisch ausnehmen, schuppen, waschen und trocken tupfen. Mit
Pfeffer und Salz wiurzen.

Schalotten- und Knoblauchwirfelchen in einer Kasserolle mit Olivenol
andunsten. Mit Fischfond und Weil3wein abloschen und kurz aufkochen



lassen.

Den Fisch in die Kasserolle einsetzen und den Thymianzweig dazugeben.
Bei geschlossenem Deckel und kleinem Feuer 20 Minuten dunsten. Die
Tomaten enthauten, entkernen und in grobe Wurfel schneiden.

Petersilie grob hacken und die Frihlingszwiebeln in grobe Ringe schnei-
den.

Kurz vor dem Anrichten die Tomatenwdurfel, die Petersilie und die
Frahlingszwiebeln zum Fisch geben, kurz durchkochen und mit den Crosti-
ni servieren.

FUr die Crostini das Ciabattabrot in Scheiben schneiden. Die Brotscheiben
in einer Pfanne mit Olivendl rosten.

AnschlieRen mit einer Knoblauchzehe abreiben, etwas pfeffern und salzen.

Fischfond

Fumet de Poisson

Zutaten fur Portionen

1 kg Fisch (Fischkarkassen)

60 g Butter

3 Schalotte(n)

80 g Lauch, nur das Weil3e verwenden
0,5 Knolle/n Fenchel

100 g Petersilie, die Wurzel

80 g Staudensellerie

0,5 Liter Wein, weil3, trocken
2 Liter Wasser, kaltes

1 Lorbeerblatter

2 Zweig/e Thymian

0,5 Tl Pfeffer - Kdrner, weil3e

Zubereitung

Zuerst die Kiemen aus den Kopfen entfernen sie wiurden den Fond bitter
machen.

Die Karkassen grob zerkleinern, in einer Schussel unter flieBendem Was-
ser etwa 20 Minuten grundlich ausspulen, bis das Wasser glasklar und frei
von Trubstoffen ist. Die Karkassen sorgféaltig in einem Sieb abtropfen las-
sen.



Die Butter in einem weiten Topf zerlassen und die Karkassen darin lang-
sam und unter Wenden in 3-4 Minuten anziehen lassen, ohne dass sie
Farbe annehmen. So entwickeln sich die Geschmacks- und Aromastoffe.

Das Gemuse putzen und in gleichméaRig kleine Stucke schneiden, die
Schalotten fein wurfeln.

Hier wurde bewusst auf Mohren verzichtet, um den Fond mdglichst hell zu
halten. Ihre geschmackliche Aufgabe ubernehmen die fast weil3en Petersi-
lienwurzeln.

Den Weil3wein angiel3en es empfiehlt sich einen trockenen, recht jungen,
spritzigen Wein zu verwenden, der noch genug Saure hat und einen kla-
ren, aber nicht zu ausgepragten Geschmack. Den Wein angiel3en, sobald
die Gemusemischung kéchelt. Ein mild-aromatischer Fond entsteht.

Mit kaltem Wasser aufgiefl3en. Ob Wein oder Wasser, beides muss beim
Zugiel3en kalt sein. Wird namlich die Flussigkeit langsam warm, werden
Geschmacks- und Aromastoffe besser aufgeschlossen. Denn beim Fond
kommt es darauf an, dass sie in die Flussigkeit abgegeben werden.

Nun die Gewurze beigeben, hier sind es nur ein Lorbeerblatt, 2 oder 3
Zweige Thymian und einige weil3e Pfefferkorner. Doch mehr an zuséatzli-
cher Wurze ist nicht ndtig, denn die Aromaten sollen den Fond nur abrun-
den, sie durfen auf keinen Fall alles tiberdecken und vorschmecken. Mit
der Schaumkelle abschdumen.

Zuvor wird die Bruhe aufgekocht. Dabei bindet geronnenes Eiweild Trub-
stoffe und Schwebepartikel und steigt als grauweil3er Schaum an die O-
berflache. Dieser Schaum muss wahrend des Kochens abgeschopft wer-
den, damit der Fond klar bleibt.

Nun die Bruhe abseihen. Nach 20-30 Minuten leisen kdcheln ist der Fond
fertig. Nicht langer kocheln, sonst wird er leimig. Ein Spitzsieb in einen
Topf hdngen, mit einem Passiertuch auslegen und den Fond hineinschop-
fen. Gut ablaufen lassen, die im Sieb bleibenden festen Teile aber nicht
ausdrucken.

Grundsauce zu Seezungenfilets in Champagnersauce und allen anderen
Fischgerichten.

26.6.02 Judith CK

Gediunsteter Fisch
Portion 4

1 kg Fisch



2 El Margarine
Zitronensaft oder Essig
Salz

Wurzelwerk

Wasser oder Weil3dwein

Den Fisch nach dem 3-S-System vorbereiten. In eine feuerfeste Ton-
oder Glasform mit passendem Deckel die Margarine sowie das
kleingeschnittene Wurzelwerk geben und erhitzen. Den Fisch
hineinlegen und im eigenen Saft oder unter Hinzufigen von einer
Tasse Flussigkeit (Wasser, Weil3wein) etwa 30 Minuten auf kleiner
Flamme gar dinsten. Dabei mdglichst einen Drahtuntersetzer unter
die Form legen (Hitzeverteilung).

Hummer Langusten

2 Hummer oder Langusten

Salzwasser

4 El Ol

Salz

Pfefferkodrner
Aniskdrner

Pigment

Thymian

Lorbeerblatter

Estragon

2 Zwiebeln (evtl. mehr)
2 Knoblauchzehen

1/4 | Weillwein

1 Glaschen Armagnac
1/4 | dunkle Sauce (Salse von Hispanien)

Hummer oder Langusten - nach einem alten bretonischen Fischerrezept,
durch kldsterliche Aufzeichnungen Uberliefert. Es handelt sich
wahrscheinlich um das Urrezept, welches auch in der romischen Kuche
schon ahnlich zubereitet wurde

Die beiden Hummer bzw. Langusten mit den Scheren voran in das ko-
chende Salzwasser gleiten lassen und etwa 15 Minuten kochen. Heraus-
nehmen und etwas abkuhlen lassen. Die groRen Scheren vom Hummer
trennen, den Korper und den Schwanz erst der Ldnge nach, dann quer in
vier Teile schneiden und die Weichteile entfernen.

In einer Kasserolle das Ol mit den Krautern, den zerdriickten



Knoblauchzehen, zerschnittenen Zwiebeln, Salz und Pfeffer warm werden
lassen. Die Hummerteile herausgenommen, von Gewdirzteilchen befreit
und warm gestellt.

Zum Bratenfond wird der Weilwein, die dunkle Sauce und das Glas
Armagnac gegeben. Unter Ruhren lasst man die Sauce zwei- bis dreimal
aufwallen, streicht sie durch ein Sieb und gibt sie Uber die
Hummerteile.

Knurrhahn auf Gemiuse
auch mit Sardinen

Zutaten fur Portionen

1.5 kg Fisch

Salz

1 Zitrone(n)

200 g Zwiebel(n), Perlzwiebeln oder kleine Schalotten, geschalt
4 Stange/n Staudensellerie, geputzt
1 kg Tomate(n), kleine, reife

8 El Ol (Oliven)

4 Zehe/n Knoblauch

2 Bund Petersilie, glatt

Pfeffer, schwarz aus der Muhle

500 ml Wein, rose

Fenchel - Grin, wenn man hat

Zubereitung

Fische innen und aul3en mit Salz bestreuen und mit Zitrone betraufeln.
Vom Sellerie das Grun hacken und die Stangen in 2 cm grof3e Stucke
schneiden. Tomaten hauten und halbieren, entkernen. Backofen auf 200__
vorheizen. Das Ol in eine Brater oder eine Auflaufform geben. Die Zwie-
beln darin glasig dunsten, Selleriestiicke zugeben und 5 Min. dunsten las-
sen. Knoblauchzehen dazupressen. Fische und die Tomaten dazugeben,
salzen und pfeffern und mit einem Teil der gehackten Petersilie bestreuen.
Den Wein angiel3en und das Fenchelgrun daruber streuen. Auf der mittle-
ren Schiene alles ca. 20 Min. schmoren, Petersilie dariiber geben und mit
Weillbrot servieren.

Dieses Gericht kann man auch mit frischen Sardinen zubereiten.

24.9.01 Sonja* CK



Lobster Thermidor 3 Eigelb M

1 Langustenschwanz in Schale

1 sm Zwiebel

1 1/3 Tl Mehl

1 Tasse Trockener Weildwein
1 Tl Senf

1 Tasse Frische Sahne

60 g Parmesankase, gerieben

Salz
Pfeffer

3 Eigelb geschlagen

Courtbouillon

1 1. Wasser

1 c Essig

Lorbeerblatt

Einige Pfefferkdrner
Mohrribe geschnitten
Mittel Zwiebel

Salz

WeilRer Pfeffer, frisch
gemabhlen

Die Zutaten fur die Courbouillon in einen Topf geben und 10 Minuten
kochen.

Gefrorene Langusten- oder Hummerschwénze in der Courbouillon 15
Minuten kochen, frische nur ganz kurz kochen, damit die Schale eine
rote Farbung annimmt, und das Fleisch sich leicht aus der Schale
I6sen lasst. Langustenfleisch aus der Schale I6sen, dabei an der
Bauchseite den weichen Teil der Schale mit einer Kuchenschere langs
aufschneiden. Die Schale aufbewahren. Lobsterfleisch in Wurfel
schneiden, fein gehackte Zwiebel hinzufugen, das Mehl druberstreuen
und alles mixen. Den Weil3wein und den Senf hinzufliigen. 5 Minuten
kochen. Wird die Sol3e zu dick, mit Milch verdiinnen. Die geschlagenen
Eigelb hineinrihren, und das Ganze fiur einige Minuten aufkochen. Die
frische Sahne darunter rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Masse in die Langustenschalen fullen, ersatzweise feuerfeste
Schéalchen nehmen, mit Parmesankase bestreuen und unter dem Girill
goldbraun werden lassen.

Mit Reis servieren.



Abwandlung

einige frische, in Scheiben geschnittene Champignons mit dem Eigelb
hinzufiigen und aufkochen lassen.

Panzanella

Zubereitungszeit ca. 30 Min
Far 4 Personen

Zutaten
750 vollreife Eiertomaten
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

3 Sardellenfilets

1 Bund. Fruhlingszwiebeln

4 dicke Scheiben italienisches Weil3brot
2 Knoblauchzehen

0,5 Bund. Basilikum

6 El Weil3wein

e El Balsamicoessig

2 El Olivendl

Tomaten waschen und halbieren, die Stielansatze entfernen und die To-
maten in Scheiben schneiden und mit Pfeffer und Salz bestreuen, dann
Saft ziehen lassen und den Saft aufheben.

Die Sardellenfilets sehr fein hacken, Fruhlingszwiebeln fein hacken. Brot-
scheiben wiurfeln, Knoblauch durchpressen. Basilikumblatter in feine Strei-
fen schneiden. Das Brot in eine Schussel geben, Knoblauch mit WeilRwein
und 1 El Balsamico-Essig verruhren und tber die Brotwurfel gieRen. Die
Tomatenscheiben auf den Tellern anrichten, den restlichen Essig mit To-
matensaft, Sardellenfilets, Basilikum und Zwiebeln verrihren und auf die
Tomaten geben. Die Brotwirfel zugeben, alles mit Ol betraufeln, salzen,
pfeffern und servieren.

427 kcal, 8 g Fett = 29 % 33 g KH

Penne mit Hummer M
Portion 4

200 g Penne

1 Hummerschwanz oder Langustenschwanz

1 El Butter
1 Bd. Petersilie



Salz
WeilRer Pfeffer
1 Tl Gekdrnte Hihnerbrihe

200 g Sahne

1 Tl Zucker
2 cl Cognac

Penne in viel heilem Wasser nicht zu weich garen. Lieber eine Minute zu

wenig als eine zuviel.

Hummerschwanz in nussgrof3e Stiucke zerteilen, dabei in der Schale las-
sen, das gibt ein zusatzliches Aroma

Die Hummerstucke in einer grofen Pfanne mit Butter sautieren. Mit Pfeffer
und Salz wirzen und zwei Minuten auf dem Feuer lassen.

Die abgeschreckten und abgetropften Penne in die Pfanne geben. Heil3e
Huhnerbruhe dazugeben und mit Sahne und Cognac abrunden.

Ganz heil3 einkochen lassen, so ca. zwei bis drei Minuten, dann auf eine
Servierplatte geben, mit weil3en Pfeffer nachwirzen und mit gehackter

Petersilie bestreuen.

Rochenfrikassee mit Kapern M

(Bretagne)
Portion/en 4

1 1/2 kg Rochenflossen
Salz

FUr Den Courtbouillon

1 Zwiebeln

1/2 Lauchstange

1| Wasser

1 Bund Kréauter, bestehend aus
1 Zweig Thymian

2 Stangel Petersilie

1 Lorbeerblatt

2 El Weil3weinessig
MuskatblUte Macis

Fur Die Sauce
40 g Gesalzene Butter



20 g Mehl
250 ml Muscadet WeilRwein

125 ml Doppelrahm

Schwarzer Pfeffer
3 El Kapern

Frikassee de raie, Bretagne.

Die Rochenflossen saubern, salzen, mit Wasser bedecken und ein Tag
abgedeckt in den Kuhlschrank stellen.

Zwiebel und Lauch in Ringe schneiden. Rochenflossen aus dem Wasser
nehmen und in etwa 5 cm grof3e Stucke schneiden. Frisches Wasser mit
Zwiebeln, Krauterblundel, Essig, Salz und Muskatblite zum Kochen
bringen. Rochen hineingeben und bei geringer Hitze etwa 15 bis 20
Minuten kécheln lassen.

Rochen und das Krauterbiindel herausnehmen, abtropfen lassen. Haut
und Knorpel entfernen.

Die Butter zerlassen, das Mehl hineinstreuen und kurz durchschwitzen
lassen. Mit gut 1/4 Liter durchgeseihter Kochflussigkeit (bei einer
Zubereitung fur 4 Personen) und Weil3wein abldoschen. Doppelrahm
zufuigen, 8 bis 10 Minuten bei geringer Hitze kdcheln lassen. Mit

Salz und Pfeffer wirzen. Kapern und Fischstucke in die Sauce geben
und servieren.

Salm in Krautersauce 2 Eigelb

1000 g Salm

1/2 | trockener Weildwein

4 Zwiebel

2 Moéhren

4 -6 El. gemischte Krauter
(Thymian, Petersilie, Kerbel, Dill)
6 weille Pfefferkdrner

Salz

Zitronensaft

2 Eigelb

Einen Fischsud aus dem Wein, den Krautern, den in Scheiben
geschnittenen Zwiebeln und Mohren sowie 1 Essloffel Salz und den



Pfefferkdrnern kochen. Den ausgenommenen, gesauberten Salm mit
Zitrone abreiben, in den Sud geben und 5-8 Minuten kochen lassen. Den
Fisch herausnehmen und zugedeckt warm stellen.

Den Sud mit 2 verquirlten Eigelb legieren und Uber den portionierten,
angerichteten Fisch geben.

Sashimi (Roher Fisch)

125 g Thunfisch

125 g Lachs

4 El Geriebene Mohre
4 El Angeruhrtes Wasabi

(gruner

125 g Barsch
Meerrettich in Pulverform)

125 g Makrele

Sojasol3e
4 T WeilRer Riesenrettich Mirin oder trockener
Sherry

In Japan gilt Sashimi als besondere Delikatesse, und auch die meisten
Nichtjapaner, die sich einmal ein Herz fassten und Sashimi versuchten ha-
ben es meistens sofort akzeptiert. Es schmeckt namlich keineswegs stark
fischig, sondern unbeschreiblich delikat. Man reicht dazu grinen
Meerrettich, den man nach eigenem Geschmack mit Sojasof3e verruhrt. In
diese Sol3e werden die Fischstuckchen eingetaucht.

Der Fisch fur Sashimi muss absolut frisch sein!!! Und am besten im Stlck.
Im Geschaft gekaufte Fischfilets eignen sich nicht, tiefgefrorener Fisch ist
eine Katastrophe. Den Fisch filetieren, alle Graten entfernen und die Haut
sorgfaltig abtrennen.

Mit einem scharfen Messer die Filets in diinne Scheiben schneiden, den
Fisch dabei sowenig wie mdéglich anfassen. Die Scheiben auf einer Platte
anrichten. Thunfisch wird meistens in kleine Wiurfel geschnitten, kleine
Fische und Tintenfische in dinne Streifen.

Mit geriebenem Rettich und geriebener Mohre servieren. Zu jeder Portion
ein Kleckschen Wasabi und ein Sol3en Schalchen mit Sojasol3e oder einer
Mischung von Soja und trockenem Sherry reichen.



St. Petersfisch mit zwei Sauce 2 Eigelb M

Zutaten fur Portionen

2 Fischfilet vom St. Pierre (St. Petersfisch)
100 g Butter

300 ml Wein, rot, fruchtig

3 El Fischfond

2 grol3e Schalotte(n)
1 Zucker
100 ml Wein, weil}

2 Eigelb

3 El Creme double

1 Tl Estragon, frischen, gehackten
Salz und Pfeffer
Ol, zum Braten
Cayennepfeffer

Zubereitung

Das Gericht stammt von Freddy Giradet, dem genialen Schweizer Kichen-
chef, und ist eines meiner liebsten Fischrezepte. Wenn man sich einmal
daran begibt wird man feststellen, dass es einfacher zuzubereiten ist, als
es sich vielleicht anhort.

Die Schalotten hacken. Estragon hacken.

Fur die Rotweinsauce in einer kleinen Kasserolle mit 20 g Butter die Halfte
der gehackten Schalotten etwas andunsten. Mit dem Rotwein und dem
Fischfond aufgiel3en. Das Zuckerstuck zufigen und das Ganze um drei
Viertel einkochen. Durch ein Sieb geben und beiseite stellen.

Fur die Schaumsauce in eine kleine Kasserolle den Weil3wein und die rest-
liche Schalotte um die Halfte einkochen. Ebenfalls absieben und bereitstel-
len.

Eine kleine Kasserolle mit der Weil3wein-Schalotten-Reduktion auf kleine
Flamme setzen. Die zwei Eigelb sowie die Creme double zugeben und
ganz langsam mit dem Schneebesen aufschlagen - dabei soll die Hitze nie
so grol3 werden, dass man nicht mehr mit der Hand den Boden der Kasse-
rolle beruhren kénnte (oder man macht das Ganze im Wasserbad). Wenn
die Flussigkeit schaumig dick zu werden beginnt, unter standigem Schla-
gen 40 g Butter hinzufigen. Mit Salz, Pfeffer sowie Cayennepfeffer ab-
schmecken und die Halfte des Estragons einruhren.

Den eingekochten Rotwein erhitzen und mit dem Schneebesen 40 g Butter
unterziehen.(Am besten geht das mit einem Latte- Whip 0.4.)

Die St. Pierre-Filets mit wenig Salz und Pfeffer wirzen und in einer gut
heiRen beschichteten Pfanne ungefahr 1 1/2 Minuten von jeder Seite bra-
ten.



In vorgewarmte Teller einen Spiegel von der Rotweinsauce giel3en, darauf
in der Mitte des Tellers das St.-Peters-Fisch-Filet legen und dieses wieder-
um mit der Schaumsauce Uberziehen, mit dem restlichen Estragon
bestreuen.

Dazu passt vielleicht ein kleiner Klecks frischer Spinat und kleine Kartof-
felchen oder auch einfach solo mit Baguette geniel3en.

6.11.03 Nearlyheadlessnick CK

was woanders nicht rein passt + vergessen wurde Diver-
ses

Chimichurri
Argentinischer Dip/Sol3e zu gebratenem/gegrilltem Fleisch/Fisch

Zutaten fur Portionen

250 ml Ol (Olivendl oder neutrales Ol)

0,5 Tasse/n Essig (Weinessig oder guten Tafelessigroten ), rot
0,5 Tasse/n Zwiebel(n), feingehackt

1 Tl Knoblauch, feingehackt

0,5 Tasse/n Petersilie, feingehackt

1 Tl Oregano, getrocknet

0,5 Tl Cayennepfeffer

0,5 Tl Salz

1 TI Pfeffer, schwarz

Zubereitung

Alles sehr fein hacken. Ol + Essig mischen, restliche Zutaten unterriihren,
abschmecken.

Vor dem Servieren 2-3 Stunden bei Zimmertemperatur ziehen lassen, um
Aroma zu entfalten.

Zu gegrilltem + gebratenem Fleisch oder Fisch servieren.

Nach Geschmack konnen getrocknete gemahlene Chili untergerthrt wer-
den (scharf).

Halt sich einige Tage im Kuhlschrank.

22.4.02 Susuko CK

Bitte darauf achten, dass glatte Petersilie genommen wird.

Grul3 Manfred



Ich kenne Chimichurri nur mit Tomatenstickchen
drin, so habe ich's jedenfalls immer in
Argentinien gegessen

Das macht das Ganze auf jeden Fall schén

frisch!

Gruf3, Annette 13.3.03

Couscous mit Fisch

Zutaten

120 g Kichererbsen tUber Nacht eingeweicht
Fischschwanze und Kopfe fur die Bruhe
3 Karotten geschnitten

3 Weil3e Ruben geviertelt

1 Paprika

Salz

Schwarzer Pfeffer

Cayennepfeffer

1/4 Tl Safran

750 g Couscous, vorgegart

750 g Fisch
3 Quitten enthautet in Scheiben geschnitten

Zubereitung

Aus den Fischabfallen, allem Gemiuse, Salz, Pfeffer, Cayenne Pfeffer und
Safran mit 1 bis 2 Liter Wasser (bei 4 Portion) eine kraftige Fischsuppe
herstellen.

Couscous nach Packungsanweisungen zubereiten.

Fischabfalle aus der Suppe nehmen und diese durch ein Sieb giel3en.

Die Gemuse vorher herausnehmen und anschlieBend wieder hineingeben.
Den Fisch in die Suppen geben (zerschneiden, wenn er zu grol} ist), die
Quitten ebenfalls.

Alles gar kochen und evtl. nachwirzen.

Den Fisch und die Sauce uber dem Couscous verteilen oder alles getrennt
servieren.



Fisch mit Orangen

Zutaten fur Portionen

1 grolRe Orange(n), unbehandelt

1 m.- grol3e Zwiebel(n)

1Tl Salz

4 Fischfilet, je 200 g (Pompano, Red Snapper, Wolfsbarsch, Seeteufel
oder Kabeljau)

Muskat, frisch gerieben

Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

n. B. Orange(n), die Schalen, fur die Garnitur

Zubereitung

Orange waschen, abtrocknen, etwas Schale fein abreiben, halbieren und
auspressen.

Zwiebeln schélen, fein wirfeln, mit Orangensaft, -schale und Salz in eine
breite Schussel geben.

Fischfilets kalt abwaschen, abtrocknen und in die Orangenmischung legen.
Darin wenden und abgedeckt bei Zimmertemperatur ca. 30 Min. marinie-
ren.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Filets nebeneinander in eine Auflaufform legen, leicht mit Muskat und
Pfeffer wirzen und im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. garen, zwischendurch im-
mer wieder mit der Marinade betraufeln. Mit Orangenscheiben und -
streifen garnieren und sofort servieren.

Dazu passt Reis.

17.10.02 Ronomu CK

FischkloRchen in Gemuisesauce M

Mali
6 Portionen

700 g Fischfilet
100 g Weilibrot

Milch

1 Pfefferschote gehackt
3 Zwiebeln gehackt



1 Knoblauchzehe gehackt
1 Bund Petersilie

2 Karotten

2 Weilie Ruben

1 sm WeilRkohl

3 El Tomatenmark
Frischer Thymian

1 Lorbeerblatt

Pflanzenol

1| Wasser

Den Fisch in Sticke schneiden, das WeilRbrot kurz in Milch
einweichen.

Fisch, Pfefferschote, 2/3 der Zwiebeln, Knoblauch und gehackte
Petersilie im Mixer purieren. Das Weil3brot ausdrucken, zur

Fischmasse geben und durchkneten, bis eine glatte Masse entsteht. Die
Hande mit Ol bestreichen und aus der Fischmasse KloRchen formen.

Ol erhitzen und die FischkléRchen von allen Seiten darin goldbraun
braten.

Mohren, Ruben und Kohl in Streifen schneiden.

Ol erhitzen und restliche Zwiebel darin glasig braten. Das
Tomatenmark mit etwas Wasser verruhren und die Zwiebel damit
abldschen.

Die FischklofRchen beifugen, Wasser zugiel3en und die Temperatur
erhohen. Wenn die Sauce zu kochen beginnt, Gemuse, Thymian und
Lorbeerblatt beifugen. Mit Salz abschmecken und bei mittlerer Hitze
garen.

Beilage Reis

Fischreste

Werden wie Fleischreste verwendet, man kann die vielseitigsten Gerichte
aus ihnen herstellen. Man reicht sie entweder zerkleinert mit Essig o. Ol o.
in einer Mayonnaise als Salat, oder verarbeitet die Reste zu Fullen, zu
Fischklchlein + Kroketten o. Fischeierkuchen, gibt kleine Reste wohl auch
der Hackfleischmasse bei usw. Jede tuchtige Hausfrau/Mann ist nicht ver-
legen um Verwendungsmoglichkeiten.



Gambas in Koriander-Zitronen-Sol3e
4 Portionen

400 g Gambas (ohne Schale)

4 g Knoblauch (2 Zehen

2 gestr. El Sojasol3e

1 Pr. Jodsalz,

1 Pr. Pfeffer

4 g Chilischote (1 Schote),

5 g Zitronengrasstéangel (2 Stangel)
200 g Kokosmilch (1/2 Dose),

2 El Fischsauce

2 Zitronenblatter,
30 g Limette (1/2 Frucht)
1/2 Bund Koriandergrun

Gambas unter kaltem Wasser abspulen, danach gut abtropfen lassen.
Knoblauch schalen, in Scheiben schneiden. Ol erhitzen, Gambas darin ca.
3 Min. knusprig braten, gegen Ende der Bratzeit Knoblauch zugeben, alles
wurzen, herausnehmen und beiseite stellen. Chilischote entstielen und
entkernen, grob hacken. Zitronengrasstangel etwas zerdriicken. Limette
gruandlich heild abwaschen, trockenreiben, in Scheiben schneiden. Bratfett
mit Kokosmilch, Fischsauce und 125 ml Wasser abléschen. Chili, Zitronen-
gras und -blatter sowie Limettenscheiben zugeben. Alles bei starker Hitze
ca. 3 Min. einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Fischsauce ab-
schmecken. Gambas kurz in der Zitronensauce erhitzen. Koriandergrun
abbrausen, Blattchen von den Stielen zupfen und in die Sauce geben.
Dazu schmeckt koérnig gekochter Basmatireis.

Pro Portion ohne Reis 77 kcal 17 g Eiweil3 1 g Fett (12%) 1 g Kohlenhyd-
rate

Gebackene Rotaugen

2 kg Rotaugen,

Salz,
Pfeffer,
Ol zum Ausbacken

Die Fische saubern, salzen und im schwimmenden Ol goldgelb backen.
(Es muss so viel Ol genommen werden, dass der Topf ca. 6 bis 7 cm hoch
gefullt ist. Am besten eignet sich dazu ein Brater. Wichtig ist, dass

das Ol so heiR wie mdoglich ist, bevor man die Fische hineingibt.

HeiR genug ist das OI, wenn es beim Hineinlegen der Fische zischt.

Bei ausreichender Temperatur ist der Fisch innerhalb 4 Minuten so



knusprig gebacken, dass man ihn problemlos mit den Graten verzehren
kann.) Dazu WeilRbrot oder Kartoffelsalat servieren. "Weil Fisch
schwimmen muss", empfiehlt sich als Getrank ein trockener Moselwein.

Gefullter Seewolf 1 Ei M
Portion 1

1 Seewolf etwa 1,5 Kg

1 Zitrone Saft

1/2 Tl Pfeffer weild
200 g Champignons
2 Schalotten

1/2 Tl Salz

200 g Creme fraiche

1 Spur Pfeffer weil}
200 g Weil3brot vom Vortag
1 Bd. Kerbel

1 Ei

1 Spur Muskat
Butter f. die Fettpfanne

Den Fisch schuppen, ausnehmen, grundlich kalt absptlen und gut
trocken tupfen. Die Flossen und Kiemen abschneiden. Den Fisch innen und
aullen mit dem Zitronensaft betraufeln und innen mit Pfeffer

einreiben. Die Champignons putzen, klein hacken und in einem
Kichentuch gut ausdricken (Der Saft der Pilze wird nicht bendtigt).

Die Schalotten schalen und ebenfalls klein hacken und mit den Pilzen,
dem Salz, 2 El. von der Creme fraiche und dem Pfeffer unter Ruhren
trocken Das Brot entrinden, klein wurfeln und mit dem Kerbel im Mixer
zerkleinern. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Fettpfanne des
Backofens reichlich mit Butter ausstreichen. Die abgekuhlten Pilze

mit dem Brot, dem Ei und dem Muskat mischen. Den Fisch damit fullen
und die Baucho6ffnung mit Holzspiel3chen zustecken oder mit Kuchengarn
zunahen. Den Fisch in die Fettpfanne legen und auf der unteren

Schiene etwa 35 Minuten backen.

Den Fisch wahrend der letzten 15 Minuten Garzeit mehrmals mit
verquirlter Creme fraiche betraufeln.

Gurkengemiuse mit Dill und Salzkartoffeln schmecken gut dazu.

Pro Portion ca. 523 kcal/2191 kJ.



GrolRRer Bratfisch M
Portion 4

1 kg Fisch
Zitronensaft oder Essig

65 g Reibkase

50 g Semmelbrosel
1 Zwiebel
65 g Margarine oder Butter

1/4 | Saure Sahne
1 El Starkemehl

Den nach dem 3-S-System vorbereiteten Fisch in eine feuerfeste Form
oder auf eine gedlte Platte legen. Reibkase, Semmelbrdsel und
feingeschnittene Zwiebel vermischen und auf dem Fisch verteilen.
Zerlassenen Margarine oder Butter drubergiel3en und den Fisch in die
heilRe R6hre schieben oder auf kleiner Flamme braten. Nach etwa 15
Minuten die saure Sahne zugiel3en und den Fisch darin gar werden
lassen. Die Flussigkeit, gegebenenfalls mit wenig Wasser

aufgefullt, mit dem kalt angequirlten Starkemehl binden. Wein,

Mixed Pickles oder Kapern ver- &ndern die Sol3e geschmacklich.

Haifischsteak mit Pommes Parissinnes
2 Portionen

150 g Haifischsteak

2 Kartoffeln

1 Schale Mungobohnensprossen
2 Tomaten

1 Butterflocke

Salz

Mehl

Olivendl

Zitronensaft

Zubereitung Das Haifischsteak saubern, sauern, salzen, melieren
und in einer Grillpfanne mit Olivendl anbraten. Die geputzten
Mungobohnensprossen dazugeben und leicht anschwitzen. Aus den
geschalten Kartoffeln mit einem Pariser Loffel Kugeln ausstechen,
diese im Salzwasserbad blanchieren, abgie3en und mit einer
Butterflocke schwenken. Die Tomaten schélen, aushdhlen, kurz in
Salzwasser anblanchieren und mit den Kartoffelkugeln fullen.



Aus der Tomatenschale eine Rose formen und dazugeben.

Hierzu empfiehlt unsere Weinfachfrau einen 97er Wolkentanz Riesling
Qualitatswein 'trocken' Weingut Kirsten von der Mosel.

Kefen-Curry mit Goldbutt

1 Kokosnuss
300 g Kefen Zuckerschoten

90 g Krevetten
1 Tl Maispuder gestrichen voll

4 Goldbuttfilets a je ca. 150 g oder Seezunge, Rotzunge

Salz

Pfeffer

1 El Bratbutter

1 El Erdnuss Ol

50 g Cashew-Kerne

1 El Madras-Curry

175 ml Dose Kokosnuss-Extrakt
Krautersalz

Bei der Kokosnuss zwei der drei 'Augen’ mit einem Schraubenzieher
aufstechen. Die Flissigkeit in ein Schalchen absieben und beiseite
stellen. Die Kokosnuss in den 200 o heif3en Ofen legen, bis die Schale
Risse bekommt und aufspringt. Auf ein Tuch legen. Dort, wo sich die
Schale nicht gelost hat, mit einem Hammer leicht darauf schlagen. Mit
dem Sparschéler die braune Rinde entfernen.

Die Kokosnuss abspulen, vierteln und in 1 cm grolRe Wiurfel
schneiden. Kokoswurfel in einer Pfanne ohne Fettzugabe hellbraun
rosten.

Die Kefen je nach Groesse in mundgerechte Sticke schneiden. Krevetten
abspulen, trocknen und mit Maispuder bestduben.

Fischfilets salzen und pfeffern. Zwei Backpapiere mit Butter

bestreichen und eines davon auf ein Backblech legen. Fischfilets
drauflegen und mit dem zweiten Backpapier bedecken. Im 180 o heil3en
Ofen acht bis zwolf Minuten garen (je nach Dicke).

In einer Bratpfanne das Ol erhitzen. Krevetten, Cashewkerne, Kefen
und Curry unter stdndigem Ruhren drei Minuten braten. Mit dem
Kokosnuss-Extrakt und der Kokosflussigkeit abloschen und kurz



aufkochen. Mit Krautersalz abschmecken.

Curry anrichten, die Fischfilets dazulegen und das Ganze mit den
Kokoswiurfeln bestreuen.

Dazu passen Couscous, gedampfte Hirse oder Wild Rice Mix.

Tipp Anstelle der frischen Kokoswurfel kann man auch Kokosraspel
verwenden.

Krebstorte aus dem Ofen 5 Ei M

250 g Mehl

2 Eier

25 g Schmalz
2 El Wasser (evtl. mehr)

3 Eier

50 g geriebener Kase (Parmesan oder Emmentaler)

125 g geriebener Lebkuchen
1/8 | Milch nach Bedarf
Salz

Safran

Salbei

Petersilie

16 Krebsschwénze (evtl. mehr)

1 Apfel
3 getrocknete Feigen
etwas Schmalz zum Bestreichen

Aus dem Mehl, den Eiern und dem erwarmten Schmalz sowie dem Wasser
einen trockenen Teig bereiten, in Frischhaltefolie einschlagen, in den
Kuhlschrank stellen und einige Stunden ruhen lassen.

Aus den Eiern, dem Kase und Lebkuchen und nach Bedarf etwas Milch ei-
ne nicht zu dunne Fullmasse bereiten. Mit den Gewturzen kraftig
abschmecken. Den Teig ausrollen, eine ofenfeste Auflaufform oder
Springform damit auskleiden. Die Fullmasse hineingeben, gleichmalig
auftragen und die Krebsschwénze sternformig eindricken. Den
geschalten, entkernten Apfel und die in Streifen geschnittenen Feigen
abwechselnd dazwischen geben. Darauf den Rest des Teiges geben und
verschlielRen. Mit Schmalz einstreichen und in den vorgeheizten



Backofen (E 200 _ C, G Stufe 3) schieben. Ca. 45 Minuten abbacken, bis
die Kruste goldbraun ist.

Herausnehmen, die Krebstorte in 8-12 Stucke schneiden, auf Tellern
anrichten und heil3 - als Vorspeise - servieren.

Mayonnaise 1-2 Eigelb

1-2 Eigelb
1 Msp Meersalz
1 Tl Senf (Senfkdrner frisch gemahlen)

2 Tl Essig o. Zitronensaft
0,510l

Eigelb mit Salz verruhren, unter stdandigem weiterriithren Senf, dann Es-
sig/Zitronensaft, zuletzt tropfenweise Ol zugeben, pikant abschmecken.
Eigelb + Ol mussen gleiche Temperatur haben

Remouladensofe

Zuletzt 2 Essiggurke

1 El Kapern

3-4 Sardellenfilets +

frisch geh. Krauter

alles feingehackt, darunter geben. Mit Senf abschmecken.

TatarensofRe 1 Ei

Wie Remouladensolle,

zusatzlich 1 hartgekochtes, gehacktes Ei untermischen + mit Cayenne-
pfeffer wirzen.

Schwedische Mayonnaise

Zuletzt 1- 2 El dickes Apfelmus
2 El geriebenen Meerrettich +etwas
frischen Orangensaft untermischen



Merlanfilet mit Lauch M

Zutaten fur Portionen

4 Fischfilet (Merlan) a 150 g
4 Stange/n Lauch

50 g Butter

3 El Ol (Oliven)

3 El Sahne

100 ml Fischbruhe (Fond)

1 Bund Estragon
1 Tomate(n)
Salz und Pfeffer
Zitronensaft

Zubereitung

Die Lauchstangen putzen in ca. 5 cm lange Stucke schneiden, der Lange
nach halbieren und in diinne Stifte schneiden. Den Lauch in der Butter an-
schwitzen, mit dem Fischfonds Ubergie3en und ca. 15 Min. im offenen
Topf kocheln. Die Fischfilets von beiden Seiten mit Olivendl bepinseln und
in der Pfanne braten. Salzen, pfeffern.

Das Lauchgemuse mit der Sahne und dem Estragon vermischen, salzen,
pfeffern. Wer mag, kann das Gemuse purieren. Tomate Uberbruhen, Haut
abziehen, Kerne entfernen und in kleine Wirfel schneiden. Den Fisch auf
das Gemusebett setzen, mit den Tomatenwdurfeln verzieren.

Dazu entweder nur Baguette oder Kartoffeln.

Tipp Wer mag, kann statt des Estragons auch Koriandergriin nehmen.

12.5.01 Nearlyheadlessnick CK

Paprikagulasch vom Waller

2 Portionen

2 Paprikaschoten

30l

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Zucker

1 Msp. Paprikapulver (edelsiRR)

1/4 | Geflugelbruhe / Gemusebruhe



Cayennepfeffer

Salz

Pfeffer

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

2 Griel3

2 Stiele Petersilie

Paprikaschoten der LAnge nach vierteln, entkernen und die Hautseite mit
1 TI 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
wiirzen. Im GrieR wenden, abklopfen und in 2 El Ol auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 9 - 10 goldbraun braten. Paprikasof3e mit restlichen
Paprikarauten erhitzen und mit Fischwurfeln und gehackter Petersilie
servieren.

Zubereitungszeit

40 Minuten

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

Pescado Guidado

(Porto Rico)
Portion 4

1500 g Fisch

1 Knoblauchzehe

1 Grol3e Zwiebel

1 Grune Paprikaschote
4 Kartoffeln

2 El Ol

600 ml Brihe

4 Pfefferkorner



2 Tl Salz

Den Fisch in Scheiben schneiden und mit 1 Tl. Salz abreiben. Die
zerdruckte Knoblauchzehe, die in Scheiben geschnittene Zwiebel und
die fein geschnittene Paprikaschote in das erhitzte Ol geben und
unter Ruhren garen lassen, bis die Paprikaschote weich ist. Dann die
Brihe auffullen und 1 Tl. Salz und die Pfefferkérner dazugeben.
Aufkochen lassen. In einer Kasserolle werden die in Scheiben
geschnittenen Kartoffeln und die Fischscheiben abwechselnd
geschichtet. Die Gemusebruhe auffullen und alles bei mittlerer

Hitze etwa 40 Minuten in der Rohre backen.

Pot-au-feu mit Langostinos und Seezunge
Portion 6

18 Langostinos Kaisergranat mit Kopf, a je 50 g

4 Seezungenfilets a je 60 g Graten vom Fischhandler mitgeben lassen
100 g Schalotten

2 sm Knoblauchzehen

1 Bd. Suppengrin a ca. 300 g

3 Tomaten

1200 ml Fischfond

4 dl Wasser

100 g Karotten

100 g Petersilienwurzeln
Salz

100 g Rote Bete

1 Handvoll Kerbel
Cayennepfeffer

Die Langostinfoschwéanze aus den Schalen brechen, jeweils den Darm
entfernen, Schwéanze beiseite legen. Die Seezungengraten grob
zerkleinern. Die ungeschéalten Langostinfokoérper und die
Seezungengraten unter kaltem Wasser grundlich abbrausen, gut
abtropfen lassen.

Schalotten und Knoblauch pellen. Suppengrun putzen und waschen.
Alles klein wirfeln, die Tomaten halbieren.

Langostinfokorper, Seezungengraten, Schalotten, Knoblauch,
Suppengrun und Tomaten in einen grof3en Topf geben und mit dem
Hummerfond und Wasser auffullen. Einmal aufkochen lassen, dann im
offenen Topf bei milder Hitze ca. 25 Minuten leicht sieden lassen,
damit die Suppe nicht trube wird. Dabei 6fter mit einer Schaumkelle



die Trubstoffe abschopfen.

Inzwischen Karotten und Petersilienwurzeln putzen, waschen und in
Salzwasser ca. 15 Minuten kochen, dann in diinne Scheiben schneiden.
Rote Bete waschen und in dunne Streifen schneiden, in wenig
gesalzenem Wasser ca. 10 Minuten kochen.

Jedes Seezungenfilet schrag in 5 Sticke schneiden, Kerbelblattchen
von den Stielen zupfen.

Die Suppe durch ein Mulltuch giel3en, mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

Kurz vor dem Servieren die Suppe einmal mit den Karotten- und
Petersilienwurzelscheiben und den Rote-Bete-Stiften aufkochen lassen,
dann die Seezungenstucke und Langostinfoschwanze dazugeben. Die
Suppe vom Herd nehmen, Seezungenstiicke und Langostinfoschwanze
darin 3-4 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss die Kerbelblattchen
dazugeben, den Pot-au-feu in vorgewarmten Tellern servieren.

Raucherfisch aus dem Wok

Zutaten fur Portionen

2 Tl Zucker

1.5 Tl Salz

0,5 Liter Wasser

450 g Fischfilet mit festem weil3en Fleisch, frisch
1 Tl Gewurzmischung (Funf-Gewdurz-Pulver)
1 Tl Thymian

0,5 TI Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

Ol

50 g Reis (Langkornreis)

3 El Zucker, braun

25 g Tee, schwarzer

Zubereitung

Zucker, 1 Tl Salz und Wasser vermischen, Fisch dazugeben und zugedeckt
30 Minuten kalt stellen.

Funf-Gewdurzpulver, Thymian, den Rest Salz und Pfeffer vermengen. Den
Fisch trocken tupfen und die Gewurzmischung gleichmaliig auf beiden Sei-
ten verteilen.

Das Wok-Innere mit Alufolie auskleiden. Reis, Zucker und Teeblatter hin-
eingeben. Ein Rost ein6len und tGber der Rauchermischung befestigen. Den
Wok langsam erhitzen.



Wenn die Mischung zu rauchen beginnt, den Fisch auf das Rost legen und
den Wok mit Alufolie fest verschliel3en. Bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten
rauchern (je nach Fischdicke).

Den Wok vom Feuer nehmen und zugedeckt noch 2 Minuten ziehen las-
sen.

Wenn der Fisch ausreichend abgekuhlt ist, in Scheiben schneiden. Rau-
chermischung und Folie naturlich wegwerfen.

Geeignete Fischsorten sind z.B. Seebarsch oder Kabeljau.

Anstelle eines Woks kann auch eine Kasserolle benutzt werden.

3.3.04 Ronomu CK

Raucherfisch in Paprikaschoten 2 Ei M F

Glutenfrei + Kuh Milchfrei
4 Portionen

0,5 kg Raucherfisch
4 grolie Paprikaschoten

zur Fullung

1 Tasse kornig gek. Naturreis
2 geschalte, sauerliche Apfel
2 Gewurzgurken

2 hartgekochte Eier

einige entkernte Oliven
Kapern,
Salz+ Pfeffer aus der Muhle

Etwas ger Kase

Fisch von Haut + Graten befreien, + in kleine Sticke. mit dem Reis + den
Uubrigen kleingeschnittenen Zutaten vermengen. Schoten Deckel abschnei-
den, ent-fernen, innen wiirzen + etwas Ol o. Butter hineingeben. Die pi-
kant abgeschmeckte Fullung in die Schoten geben, mit etwas Kase + einer
Butterflocke tberstreuen + in Ol/Butter anbraten. Briihe zugieRen, + das
Gericht auf dem Herd oder im Ofen ca. 30 min schmoren. Mit Tomatenso-
Re servieren.

26.10.06 Hans60 getestet



Raucherfischtatar M

Zutaten fur Portionen
1 kg Fisch, gerauchert, 3 Sorten

etwas Creme fraiche

Schnittlauch
Salz

Pfeffer

Dill

Zubereitung

Den Raucherfisch (falls nicht bereits geschehen) enthauten und auf einem
Hackbrett sehr fein hacken. Die Creme Fraiche und den Schnittlauch un-
terruhren, bis eine formbare Masse entstanden ist. Mit Salz, Pfeffer und
Dill abschmecken.

Dieser Raucherfischtatar halt sich einige Tage im Kuhlschrank und ist so-
mit ideal fur Vorspeisen oder als Teil von Fischvariationen.

19.9.03 Huettenbaer CK

Rettich mit Lachskaviar

Portion 4

200 g Rettich

50 g Lachskaviar

1 Zweig Zitronenmelisse
Sojasauce, japanische

Rettich Schéalen, reiben und etwas andricken. 4 Ballchen formen und auf
der Oberseite mit dem Daumen eindricken.

Lachskaviar in einem Sieb unter kaltem Wasser abspulen, abtropfen
lassen und mit einem Teel6ffel auf die Rettichballchen verteilen. Mit

Melisseblattchen dekorieren.

Zum Essen mit etwas Sojasauce betraufeln.



Riesenkrevetten nach mexikanischer Art

2 El Butter

600 g Riesencrevetten

Sole

2 El Olivenol

100 g Zwiebeln fein gehackt

2 Knoblauchzehen dito

600 g Tomaten geschalt, gehackt

1 Lorbeerblatt

1/2 Tl Getrockneter Thymian

2 El Petersilie fein gehackt

2 El Chiliél Menge je nach Scharfe anpassen !!
Salz

Pfeffer

Zum Garnieren
1 El Frische Korianderblatter fein gehackt

Sauce das Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch anziehen. Die Tomaten
beifigen. Bei mittlerer Hitze und unter stdandigem Ruhren 5 Minuten
kocheln lassen.

Die restlichen Zutaten zu den Tomaten geben, zugedeckt bei schwacher
Hitze 5 Minuten ziehen lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Die Butter erhitzen. Die Riesencrevetten leicht anbraten. In die
heille Sauce geben und 3-4 Minuten kdcheln lassen.

Auf vorgewarmte Teller anrichten. Mit dem gehackten Koriander
bestreuen.

Seehase M

Zutaten fur Portionen

1 kg Fisch (Seehase), filetiert

1 Mohre(n), klein und geraffelt
1 Zwiebel(n), klein und gehackt

200 g Sahne



Dill, geschnitten
Estragon, geschnitten
Pfeffer

Salz

Butter, zum Dunsten

Zubereitung

Zwiebel und Mdhren in Butter glasig dampfen.

Den gewaschenen und gesalzenen Fisch in Mehl wélzen und zu den Zwie-
beln geben, andinsten und mit Sahne aufgielRen.

Pfeffer, Dill und Estragon einriihren und den Seehasen bei geschlossenem
Deckel und kleiner Flamme langsam fertig dunsten. Dazu Salzkartoffeln
oder Petersilienkartoffeln.

5.9.03 Herta CK

Seemannsgurken 1 Eigelb M

Zutaten fur 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 (K6rner), schwarz

200 g Lachs, Raucherlachs
1 Eigelb
8 El stlRe Sahne

80 g Fisch (Schillerlocken)

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

Zubereitung

Die Salatgurke dunn schalen und in sechs gleichgrolRe Stiucke schneiden.
Fur den Sud Wasser, Essig, Dillblitenstand, Lorbeerblatt, Senfkdrner, Salz
und schwarze Pfefferkdrner aufkochen. Die Gurkenstucke hineinlegen und
3 Minuten kochen. Herausnehmen und abkihlen lassen. Mit einem kleinen
Loffel die Kerne entfernen, dabei nach Moglichkeit einen diinnen 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 Gurkenstiucke 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.

13.11.01 Aurora CK

Senffisch auf indische Art M

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

Kardamom

Zimt

Curryblatter oder- Lorbeerblatter
Butterschmalz oder Ghee

500 g Fisch das Filet eines festen Fisches nehmen
1/2 Tasse Wasser

1/2 Tasse Essig

1/2 Tl Kurkuma

1 Zitrone Saft davon

1 El Schwarzer Senf gemahlen
Salz

1/2 Tasse Joghurt bei Bedarf

Zwiebel und Knoblauchzehen in kleine Wurfel schneiden und zusammen
mit Kardamom, Zimt, Curry- oder Lorbeerblattern in etwas
Butterschmalz oder Ghee andunsten.

Den Fisch gut waschen, in grol3e Stucke schneiden und dazugeben.
Wasser, Essig und Kurkuma hinzufugen und alles bei mittlerer Hitze
kécheln lassen, bis der Fisch fast gar ist.

Zitronensaft und die gemahlenen Senfkdrner hinzufigen und das Ganze
noch ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Wer die Sauce etwas dicker mag, kann noch etwas Joghurt dazugeben.

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, 23. November 2006
Mit freundlichen Grif3en
Hans
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