
Pangasiusfilet mit Gemüse

Fisch, Gemüse und viel Sauce

Das Pangasiusfilet brate ich in Butter an. Das Sößchen bilde
ich mit Weißwein und selbst zubereitetem Fischfond. Als Gemüse
verwende  ich  Paprika,  Zwiebel,  Knoblauch,  Chili  und
Champignons. Es empfiehlt sich eigentlich, frische Champignons
zu verwenden. Ich hatte keine vorrätig, daher nahm ich solche
aus der Dose.

Zutaten für 1 Person:

1 Pangasiusfilet
½ rote Paprika
170 g Champignons (Dose)
1 große Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote
trockener Weißwein
2 EL Fischfond
viel Petersilie

https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/18/pangasiusfilet-mit-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/28/fischfond-2/


Salz
weißer Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Paprika, Zwiebel, Knoblauchzehen und Chili putzen, eventuell
schälen und grob zerkleinern. Butter in einer Pfanne erhitzen
und Paprika, Zwiebel, Knoblauch, Chili und Champignons darin
bei mittlerer Temperatur 5–10 Minuten etwas anbraten. Salzen
und  Pfeffern.  Petersilie  kleinwiegen  und  unterheben.
Herausnehmen  und  warmstellen.

Pangasiusfilet auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Butter
in der gleichen Pfanne erhitzen und das Filet kurz auf beiden
Seiten anbraten. Mit einem Schuss Weißwein ablöschen. Fond
dazugeben.  Kurz  köcheln  lassen.  Mit  Salz  und  Pfeffer
abschmecken. Gemüse auf einen Teller geben. Fischfilet daneben
geben und Sauce über beides verteilen.


