Fir den Fisch:

1 ganzer Rotbarsch, a 400 g
1 Zitrone

200 g Butterschmalz

PROFI
TIPP

PROFI
TIPP

Fiir das Gemiise:

2 grune Paprikaschoten

4 grolRe Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 rote Fruhlingszwiebel

1 Zitrone

Y2 Ingwerknolle

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir die Gewiirzmischung:
3 Knoblauchzehen

1 Zitrone

3 EL Sojadl

72 Ingwerknolle

1 Lorbeerblatt

%2 TL Anissamen

Salz, aus der Muhle

Pfeffer, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de
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Annegret Eisenberg
Rotbarsch mit Wiirzgemiise und Blumenkohl-Couscous

Zutaten fiir zwei Personen

Den Ofen auf 70 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Fisch waschen und
trocken tupfen. Zitrone waschen, trocken tupfen, halbieren, auspressen,
Saft auffangen und Schale abreiben. Fisch mit 1 EL Zitronensaft
betraufeln. Nachdem die Gewtrzmischung in die Bauchhdhle des Fisches
gegeben wurde, den Fisch vorsichtig von beiden Seiten in Butterfett
anbraten.

Moéchte man den Fisch mit Haut braten, kann man die sehr hartnackigen
und lastigen Schuppen entfernen, indem man: einen Grillrost schrag in die
Splle stellt, den Fisch darauf legt und unter laufendem Wasser die
Schuppen mit einem Messer abschabt. Die Schuppen landen durch das
flieRende Wasser direkt in der Sple.

Beim Filettieren von Fisch ist es zunachst wichtig, den Fisch auf ein mit
Kuchenpapier belegtes Brett zu legen, da der Fisch sonst wegwischt. Da
wo die Flossen sind, mit dem Messer einschneiden und dann auf der
Mittelgrate entlang schneiden. Mit Druck auf das Fleisch driicken, damit
das Messer besser schneidet. Nachdem das Filet von der Karkasse geldst
ist, kann man flir einen schonen Kunstschnitt einen Schnitt durch die
Schwanzflosse machen.

Paprikaschoten waschen, von Scheidewanden und Kernen befreien und
in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch und Frihlingszwiebel abziehen und in Scheiben schneiden.
Ingwer schalen, reiben und 1 EL auffangen. Zitrone waschen, trocken
tupfen und 1 EL Abrieb auffangen.

Paprikascheiben mit Tomatenscheiben, Ingwer, Zitronenabrieb, Zwiebeln
und Knoblauch vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum
Aromatisieren des Fisches in eine Auflaufform geben, den angebratenen
Fisch driber legen und fiir 15 Minuten in den Backofen geben.

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Ingwer schéalen, reiben
und 1 EL auffangen. Knoblauchzehen abziehen und zerdriicken.
Lorbeerblatt abzupfen. Sojadl mit Anissamen, Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt,
1 EL Zitronensaft, Ingwer und Knoblauch vermengen und in die
Bauchhohle des Fisches flllen.



Fiir den Blumenkohl-Couscous:
1 Blumenkohl

2 El Ras el Hanout

Olivendl, zum Anbraten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Vom Blumenkohlkopf die Réschen abbrechen und diese mixen, damit
kleine Kérnchen entstehen. Blumenkohl-Kérnchen zusammen mit Ras el
Hanout in heiRem Olivendl anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



