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Fiir 1kg (12 Personen) « 20 Min. Zubereitung « 4 Tage Marinieren «
Pro Portion ca. 210 keal, 17 g E, 12g E, 7g KH

GRAVED LACHS

KLASSIKER FUR GASTE

1kg sehr frisches Lachsfilet mit
Haut

3EL schwarze Pfefferkorner

1EL Koriandersamen

50 g mittelfeines Meersalz

3EL Zucker

3 Bund Dill

2EL Senfkrner

2EL Pernod

1 Das Filet auf Gréten Gberpriifen, diese ggf. entfernen und das
Filet trocken tupfen. Pfeffer und Koriander nacheinander im Mérser
zerstoBen. In einem groBen, flachen GefaB 10 g Meersalz, 1 EL Zu-

cker und 1 EL zerstoBenen Pfeffer verteilen. Das Filet mit der Haut

nach unten darauflegen. Ubriges Salz (40 g), ibrigen Zucker (2 EL),

restlichen Pfeffer (2 EL) und den Koriander darauf verteilen.

2 Dill waschen, trocken schiitteln und mit den Stielen hacken, zwei
Drittel gl auf das Filet streuen und leicht andriicken. Mit

Aquavit)
abgeriebene Schale von 1 Bio-
Zitrone

12 KALTER FISCHGENUSS

Frischhal lie abdeck beschweren und ca. 12 Std. kiihl stellen.

Die ausgetretene Fliissigkeit mit einem Loffel Giber dem Filet vertei-
len. Diesen Vorgang noch dreimal nach je 12 Std. wiederholen.

3 Nach 48 Std. die Beize abgieBen. Den Senf im Mérser zerstoBen.

Pernod, Senf, Zitronenschale und iibrigen Dill auf dem Filet vertei-
len. Mit Frischhaltefolie abdecken und weitere 2 Tage reifen lassen.

Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Marinieren «

Pro Portion ca. 340 keal, 20g E, 20 g E, 14 g KH

LACHS-MANGO-CEVICHE

400 sehr frisches Lachsfilet
ohne Haut

5 Limetten

1 grofie Schalotte

1 Mango

1 rote Paprika

1 kleines Bund Koriandergriin

2EL Olivensl

Salz, Pfeffer

SOMMERLICH-LEICHTER GENUSS

1 Das Lachsfilet auf Gréten iiberpriifen und diese ggf. entfernen.
Deas Filet trocken tupfen, in Scheiben schneiden und in eine groBe
Schiissel geben. Die Limetten mit der Handfléche fest lber die
Arbeitsflache rollen, damit die Zellwénde aufbrechen, dann die
Friichte halbieren und auspressen, den Saft tiber den Lachs geben.
Vorsichtig durchmischen und ca. 30 Min. abgedeckt kalt stellen.

2 Die Schalotte schilen und i diinne Streifen schneiden. Die Man-
go schalen und in mundgerechte Scheiben oder Stiicke schneiden.
Die Paprika waschen, halbieren, Trennwénde und Kerne entfernen
und die Hlften fein wiirfeln. Das Koriandergriin waschen, trocken
schiltteln und fein hacken.

3 Die vorbereiteten Zutaten zum Lachs geben. Das Olivenéd| hinzu-

fiagen, alles vorsichtig vermischen, dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auf Tellern anrichten und mit knusprigem Baguette servieren.

KALTER FISCHGENUSS
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Fiir 4 Personen + 15 Min. Zubereitung + 2Std. Garen « Pro Portion ca. 405 keal, 32 E, 10g E, 3 g KH

ZANDER AUF DER HAUT GEBRATEN
MIT RIESLINGKRAUT

2 Zwiebeln
750g rohes Sauerkraut

FEINES FUR GASTE

1 Die Zwiebeln schlen und in Wiirfel schneiden. Das Sauer-
kraut in ein Sieb geben und iiber dem Spiilbecken die Fliissig-

1EL G hmal:

keit t riicken, sodass es eher trocken ist.

Butterschmalz)
750 ml trockener Riesling
2 Lorbeerblatter
2 Nelken
5 Wacholderbeeren
Salz
14 TL Pfefferkorner
4 Zanderfilets mit Haut
(dca. 1509)
2ELOI
1 TL grobes Meersalz

2 Das Schmalz in einem groBen Topf zerlassen und die
Zwiebeln darin glasig andiinsten. Das Kraut dazugeben und
ca. 2Min. mitdiinsten. Den Wein angieBen und so viel Wasser
dazugeben, dass das Kraut fast bedeckt ist. Lorbeerblatter,
Nelken und Wacholderbeeren sowie %2 TL Salz und die Pfef-
ferkdrner hinzufiigen. Das Kraut bei mittlerer Hitze und halb
aufgelegtem Deckel ca. 2 Std. kicheln lassen. Bei Bedarf
wieder etwas Flissigkeit hinzugeben. Zum Schluss mit Salz
abschmecken.

3 Die Zanderfilets auf Griten iberpriifen und diese ggf. mit
einer Fischpinzette entfernen. Die Filets trocken tupfen.

4 In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen und das grobe
Meersalz einstreuen. Die Filets mit der Hautseite nach unten
einlegen und bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. schén kross an-
braten. Wenden und in 1 Min. auf der Fleischseite fertig garen.

5 Das Rieslingkraut auf Teller verteilen und die gebratenen

Fischfilets mit der Hautseite nach oben darauf anrichten. Dazu
passen Salzkartoffeln oder Kartoffelstampf.

PFANNE & GRILL



Fiir 4 Personen » 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 425 keal, 26 g E, 24 g F, 31 g KH

LACHSFORELLE MIT TAGLIATELLE

UND PESTO

SCHNELLE KUCHE, ITALIENISCH INSPIRIERT

2EL Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum

2EL Kapern

30g Parmesan

1 Zitrone

4EL Olivensl

Pfeffer; Salz

400 g Lachsforellenfilet mit Haut

400 frische Tagliatelle (aus dem
Kiihlregal)

MEHR DARAUS
MACHEN

Mit 4 eingelegten Sardel-
lenfilets und 1 kleinen
Handvoll entsteinter griiner
Oliven kann man dem Pes-
to noch eine extra wiirzige
Note verleihen. Einfach
mitpiirieren.

1 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett ganz leicht anrés-
ten, sie sollen keine braunen Streifen bekommen. Den Knob-
lauch schilen. Das Basilikum waschen und trocken schiitteln.

2 Pinienkerne, Knoblauch und Basilikum (mit den Stielen!) in
einen hohen Riihrbecher oder Mixer geben. Die Kapern ab-
tropfen lassen, den Parmesan reiben, die Zitrone halbieren und
die Halften auspressen. Kapern, Parmesan und Zitronensaft in
den Riihrbecher oder Mixer geben. 3 EL Olivenél hinzufiigen
und alles im Mixer oder mit dem Piirierstab zu einem Pesto
verarbeiten. Mit Pfeffer und ggf. Salz abschmecken.

3 Die Lachsforellenfilets auf Graten untersuchen und diese
ggf. entfernen. Die Filets trocken tupfen und in Stiicke
schneiden. Das iibrige OI (1 EL) in einer Pfanne erhitzen. Die
Fischstiicke mit der Haut nach unten hineinlegen und in 2 Min.
knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, wenden und auf
der anderen Seite 1-2 Min. nachgaren lassen.

4 Gleichzeitig in einem Topf Wasser zum Kochen bringen
und salzen. Die frischen Tagliatelle dazugeben und nach
Packungsanweisung in ca. 2 Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen, zuriick in den Topf geben und sofort mit dem Pesto
vermischen. Die Pesto-Nudeln auf tiefe Teller verteilen und die
Lachsforellenstiicke darauf anrichten.

PFANNE & GRILL




Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 1Std. Marinieren + 30 Min. Garen «
Pro Portion ca. 225 keal, 33 g B, 5¢ E 7 g KH

GEBACKENER SAIBLING ASIA-STYLE

WURZIGES AUS THAILAND

4 Knoblauchzehen 1 Den Knoblauch schilen und in sehr feine Wiirfel schneiden.

2 rote Chilischoten Die Chilischoten waschen, halbieren, Trennwénde und Kerne

3 Stiingel Thai-Basilikum entfernen und die Halften in feine Streifen schneiden. Thai-
(aus dem Asialaden) Basilikum und Koriandergriin waschen und trocken schiitteln.

1 Bund Koriandergriin Die Basilikumblatter abzupfen und mit dem Koriander (diesen

1 Stiick Ingwer (ca. 4cm) mit den Sténgeln) hacken. Den Ingwer schilen und in sehr

1EL Koriandersamen feine Wiirfel schneiden. Die Koriandersamen in einem Mérser

50 ml helle Sojasauce fein zerstoBen.

1 TL gerdstetes Sesamol

1TL Palmzucker 2 Alle vorbereiteten Zutaten bis auf 2 EL Kréuter in eine

4 kiichenfertige Saiblinge Schiissel geben. Sojasauce, Sesamé| und Palmzucker hinzufii-
(& ca. 300g) gen und alles gut verriihren.

3 Die Saiblinge innen und auBen unter flieBendem kaltem
Wasser waschen und trocken tupfen. Auf jeder Seite mit einem
scharfen Messer 3- bis 4-mal schrig einschneiden. Dann auf
beiden Seiten mit der Kréuter-Soja-Marinade einreiben und

in einer flachen Schale zugedeckt im Kiihlschrank ca. 1 Std.
ziehen lassen.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit einem
passenden Stiick Backpapier belegen und die Saiblinge dar-
auflegen. Das Blech in den Ofen schieben (Mitte) und die Saib-
linge ca. 30 Min. garen. Vor dem Servieren mit den iibrigen
Krautern (2 EL) bestreuen. Dazu passen Reis und Gurkensalat.

TOPF, DAMPFGARER & OFEN




Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — bewusster Genuss

Vielseitiger, gesunder Fisch — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und
das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Keine Angst vor Fisch: Mit Tipps und Tricks zu Einkauf, Frische und
Nachhaltigkeit und den Basics zum Filetieren

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher
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