
Seelachsfilet  mit
Forellenrahm-Sauce  mit
Girandole

Dickflüssige, sämige Sauce

Ich bereite ein Fischfilet zu mit einer Sauce, wie man es von
einigen Produzenten von Saucen- bzw. Suppenpulver kennt.

Deren Prinzip ist, ein Pulver mit viel Flüssigkeit anzurühren
ergibt eine Suppe. Und mit wenig Flüssigkeit anrühren ergibt
eine sämige Sauce.

Daher  verwende  ich  bei  diesem  Gericht  eine  Dose  mit
Forellenrahm-Suppe  und  reduziere  diese  sehr  stark  auf  ein
Achtel der Ausgangssuppe, so dass ich eine dicke, sämige Sauce
erhalte.

Die  Sauce  wird  noch  mit  Salz  und  Pfeffer  gewürzt  und
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abgeschmeckt,  fertig  ist  eine  köstliche  Fisch-Sauce.

Und da die Girandole eine sehr saucensüffige Pasta ist, passt
viel Sauce sehr gut dazu.

Man  benötigt  für  dieses  Gericht  im  Grunde  auch  nur  drei
Grundprodukte,  Fisch,  Pasta  und  Suppe.  Schon  hat  man  ein
fertiges, leckeres Fischgericht.

Zutaten für 1 Person:

1 Seelachsfilet
390 ml Forellenrahm-Suppe (Dose)
125 g Girandole
Salz
Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Garzeit 15 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Währenddessen Suppe in einen kleinen Topf geben und auf etwa
ein  Achtel  der  Ausgangsflüssigkeit  reduzieren.  Dabei
zwischendurch  immer  wieder  gut  mit  dem  Kochlöffel  rühren,
damit die Suppe nicht am Topfboden anbrennt.

Filet auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Butter in einer
Pfanne erhitzen und Filet auf beiden Seiten jeweils einige
Minuten  kross  anbraten.  Filet  herausnehmen  und  auf  einen
Teller geben.

Reis zum Filet geben. Sauce abschmecken. Sauce über Filet und
Reis geben. Servieren.



Seelachsfilet  mit  Krabben-
Sauce und Basmatireis

Dickflüssige, sämige Sauce

Ich bereite ein Fischfilet zu mit einer Sauce, wie man es von
einigen Produzenten von Saucen- bzw. Suppenpulver kennt.

Deren Prinzip ist, ein Pulver mit viel Flüssigkeit anzurühren
ergibt eine Suppe. Und mit wenig Flüssigkeit anrühren ergibt
eine sämige Sauce.

Daher  verwende  ich  bei  diesem  Gericht  eine  Dose  mit
Krabbensuppe und reduziere diese sehr stark auf ein Achtel der
Ausgangssuppe, so dass ich eine dicke, sämige Sauce erhalte.

Die  Sauce  wird  noch  mit  Salz  und  Pfeffer  gewürzt  und
abgeschmeckt, fertig ist eine köstliche Meeresfrüchte-Sauce.

Man  benötigt  für  dieses  Gericht  im  Grunde  auch  nur  drei
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Grundprodukte,  Fisch,  Reis  und  Suppe.  Schon  hat  man  ein
fertiges, leckeres Fischgericht.

Zutaten für 1 Person:

1 Seelachsfilet
390 ml Krabbensuppe (Dose)
½ Tasse Basmatireis
Salz
Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Garzeit 15 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Währenddessen Suppe in einen kleinen Topf geben und auf etwa
ein  Achtel  der  Ausgangsflüssigkeit  reduzieren.  Dabei
zwischendurch  immer  wieder  gut  mit  dem  Kochlöffel  rühren,
damit die Suppe nicht am Topfboden anbrennt.

Filet auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Butter in einer
Pfanne erhitzen und Filet auf beiden Seiten jeweils einige
Minuten  kross  anbraten.  Filet  herausnehmen  und  auf  einen
Teller geben.

Reis zum Filet geben. Sauce abschmecken. Sauce über Filet und
Reis geben. Servieren.

Fisch-Eintopf
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Schmackhafter Eintopf

Da der türkische Eintopf vor einiger Zeit sehr gut gelungen
ist,  kam  ich  auf  die  Idee,  ihn  nochmals,  aber  mit  Fisch
zuzubereiten.  Als  Fisch-Eintopf.  Was  als  Eintopf  mit
Rindfleisch  gelingt,  sollte  auch  mit  Fisch  gelingen.  Denn
Kartoffeln, Tomaten, Schalotten und Knoblauch passen genauso
gut zu Fisch.

Der einzige Unterschied, den ich vornehme, ist, dass ich das
Fischfilet vor dem Zubereiten mit Zitronensaft säuere. Und
ausnahmsweise verwende ich auch eine fertige Bratfisch-Würze,
damit der Eintopf einen guten Geschmack erhält.

Ansonsten bleibt alles beim Alten. Fisch würzen, Zutaten in
einem kleinen Topf übereinander schichten und einen Klacks
Butter oben aufgeben. Zugedeckt bei mittlerer Temperatur 30
Minuten köcheln lassen. Fertig ist der Fisch-Eintopf.

Das Ganze ergibt einen sehr schmackhaften Fisch-Eintopf. Mir
ist  es  allerdings  im  Gegensatz  zum  Fleisch-Eintopf  nicht
gelungen, dass sich viel Flüssigkeit im Eintopf sammelt. Aber
da kann man mit einem Schuss Weißwein abhelfen, die Röststoffe



mit  dem  Kochlöffel  vom  Boden  lösen  und  erhält  so  dennoch
genügend Flüssigkeit.

Zutaten für 1 Person:

1 Seelachsfilet
3 Kartoffeln
2 Tomaten
3 Schalotten
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
1/2 Zitrone (Saft)
Bratfisch-Würze
Salz
bunter Pfeffer
Petersilie
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotten, Knoblauchzehen und Kartoffeln schälen. Schalotten
und Knoblauchzehen quer in Scheiben schneiden. Kartoffeln in
grobe  Stücke  schneiden.  Lauchzwiebel  putzen  und  in  Ringe
schneiden.  Strunk  der  Tomaten  entfernen  und  Tomaten  in
Scheiben schneiden. Petersilie kleinwiegen. Fischfilet längs
halbieren  und  dann  quer  in  Streifen  schneiden,  auf  einen
Teller geben und mit Zitronensaft säuern. Dann mit Bratfisch-
Würze, Salz und Pfeffer würzen.

Filet in einen Topf geben. Nacheinander Kartoffeln, Tomaten,
Schalotten,  Knoblauch  und  Lauchzwiebel  darüber  schichten.
Einen  großen  Klacks  Butter  oben  aufgeben.  Zugedeckt  bei
mittlerer Temperatur 30 Minuten köcheln lassen.

Eintopf  abschmecken,  in  einen  tiefen  Teller  geben,  mit
Petersilie garnieren und servieren.



Gefüllte,  scharfe
Fischröllchen mit Bulgur

Hier müssen noch die Fäden gezogen werden …

Und wieder einmal habe ich die Friteuse „ausgepackt“. Nachdem
ich nun in letzter Zeit desöfteren Paniertes in der Friteuse
frittiert  habe,  wollte  ich  nun  einmal  Fischfilets  füllen,
panieren  und  ebenfalls  frittieren.  Ich  gebe  den  gefüllten
Fischfilets vier Minuten im siedenden Fett.

Bei der Füllung stand ich vor der Wahl: Eine Füllung mit
dünnen Gemüsestiften, oder eine scharfe Füllung mit Peperoni.
Ich entschied mich für letzteres und füllte die Fischfilets
jeweils mit einer roten Peperoni.

Dazu bereite ich ein Sößchen zu aus Schalotte, Knoblauch und
Lauchzwiebel  und  etwas  trockenem  Weißwein  und  selbst
zubereitetem  Fischfond.
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Als Beilage gibt es feinen Bulgur.

Die Sauce wird natürlich nur über den Bulgur gegeben und nicht
über  die  frittierten  Fischröllchen,  diese  würden  ja  ihre
Knusprigkeit verlieren.

Mein Rat: Zum Binden der Fischfilets Küchengarn verwenden.
Hätte  ich  für  die  Festigkeit  der  gefüllten  Fischfilets
Holzstäbchen  verwendet,  hätte  ich  Schwierigkeiten  gehabt,
diese zu panieren. Ich entschied mich für Küchengarn, obwohl
ich nicht wusste, ob es das Frittieren überstehen würde. Es
schaffte es jedoch mit Bravour.

Und noch ein Rat: Stellt man die Semmelbrösel selbst her, wird
die Panade noch authentischer.

Zutaten für 1 Person:

2 Seelachsfilets
1 EL Mehl
1 Ei
3–4 EL Semmelbrösel
Küchengarn
Salz
weißer Pfeffer

Für die Füllung:

2 rote Peperoni

Für die Sauce:

1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
trockener Weißwein
50 ml Fischfond
Salz
weißer Pfeffer
Butter
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½ Tasse feiner Bulgur

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 5 Min. |
Frittierzeit 4 Min.

Bulgur nach Anleitung zubereiten. Warmstellen.

Währenddessen  Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.

Butter  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen  und  Gemüse  darin
andünsten.  Mit  einem  Schuss  Weißwein  ablöschen.  Fond  dazu
geben.  Mit  Salz  und  Pfeffer  würzen  und  abschmecken.
Warmstellen.

Fett in der Friteuse auf 180 ºC erhitzen.

Peperonis putzen. Fischfilets auf ein Schneidebrett legen und
auf  jeweils  beiden  Seiten  salzen  und  pfeffern.  Mit  der
Innenseite nach oben auf das Schneidebrett legen. Jeweils ein
längeres  Stück  Küchengarn  längs  in  die  Mitte  unter  die
Fischfilets  ziehen.  Auf  das  jeweils  dünnere  Ende  der
Fischfilets  quer  eine  Peperoni  legen.  Fischfilets
zusammenrollen und jeweils mit dem Küchengarn zusammenbinden.
Die Fischröllchen mit dem Küchengarn nochmals schräg versetzt
1–2 Male zusammenbinden.

Auf jeweils einen kleinen Teller Mehl, Ei und Semmelbrösel
geben. Ei verquirlen. Fischröllchen jeweils zuerst mehlieren,
dann durch das Ei ziehen und schließlich in den Semmelbröseln
wenden.  Für  vier  Minuten  in  das  siedende  Fett  geben.
Herausnehmen, antropfen lassen, auf einen Teller geben und die
Fäden ziehen. Bulgur dazugeben. Sauce über den Bulgur geben
und servieren.



Fish’n’Chips

Sehr lecker

Vor  kurzem  habe  ich  ja  schon  ein  schottisches  Gericht
zubereitet. Diesmal ein englisches, das aber das inoffizielle
Nationalgericht des Vereinigten Königreichs ist. Und somit zur
englischen und schottischen Küche gehört.

Da  ich  vor  kurzem  auch  einige  Gerichte  in  der  Friteuse
zubereitet habe, bietet sich dieses Gericht an, das ebenfalls
in der Friteuse zubereitet wird und schnell zubereitet ist.

Ich musste jedoch vom Originalrezept für Fish’n’Chips etwas
abweichen. Der verwendete Fisch wird normalerweise in Bierteig
gegeben und dann frittiert. Ich hatte kein Bier vorrätig.
Deswegen paniere ich den Fisch nur auf klassische Art. Und da
das Ganze ja auch als Abendessen ausreichen soll, bereite ich
gleich zwei Fischfilets zu.

Als  Chips  gibt  es  selbst  zubereitete  und  frittierte
Kartoffelstäbchen,  die  in  England  in  einer  etwas  dickeren
Variante als übliche Pommes frites zubereitet werden.
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Mein  Rat:  Wenn  beim  Frittieren  der  Chips  das
Wasserdampfaufkommen merklich abnimmt oder fast ganz aufhört,
dann sind die Chips gar.

Die panierten Seelachsfilets sind wirklich sehr lecker.

Zutaten für 1 Person:

2 Seelachsfilets
1 EL Mehl
1 Ei
3–4 EL Semmelbrösel
3–4 Kartoffeln
Salz
Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Frittierzeit 5–6
Min.

Fett in der Friteuse auf 190 ºC erhitzen

Kartoffeln schälen und in dicke Streifen schneiden. Für 3–4
Minuten in die Friteuse geben. Herausnehmen, abtropfen lassen
und auf einen Teller geben. Salzen und warmstellen.

Auf jeweils einen kleinen Teller Mehl, Ei und Semmelbrösel
geben.  Ei  verquirlen.  Seelachsfilets  auf  ein  Schneidebrett
geben  und  jeweils  auf  beiden  Seiten  salzen  und  pfeffern.
Nacheinander erst mehlieren, dann durch das Ei ziehen und in
den Semmelbröseln wenden. Für etwa 2 Minuten in die Friteuse
geben. Herausnehmen, abtropfen lassen, zu den Chips geben und
servieren.


