Heilbutt-Filets auf Safrangemiise

Von XMAStotal.de

fur 4 Personen

Zutaten

fiir den Fischfond

1,5 kg
Fischgraten/Karkassen
von WeiBfischen wie
Seezunge, Steinbutt,
Zander oder
Wolfsbarsch

2 | Wasser

0,2 | (Grau- oder
WeiBburgunder)
WeiBwein

0,1 L trockener Wermut
1 Bund Suppengrin

2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch

fir den Heilbutt und das Safrangemiise
4 Filets (moglichst mit MSC-Siegel d.h.
umweltgerecht gefangen) vom WeiBen
Heilbutt

Y2 L Fischfond

2 Knollen Fenchel

1 Bund Fruhlingszwiebeln

100 g Champignons

1 rote Paprika

1 EL Butter

2 Lorbeerblatter

3-4 Faden Safran

1 Bund Fenchelkraut

1 TL Fenchelkdrner

Y2 Zitrone

1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer
Olivenol

50 g Champignons

2 Bund Petersilie

3 frische Lorbeerblatter
10 Kérner WeiB3er Pfeffer

Kochanleitung

Die Fischkarkassen in Stiicke schneiden und unter flieBendem Wasser reinigen. Dabei alle Innereien oder
Blutreste entfernen. Karkassen wassern, dabei immer wieder das Wasser austauschen, bis es klar bleibt.

Gemuse und Schalotten putzen und in kleine Stuicke schneiden. Gereinigte Fischkarkassen, Gemuse, Krauter
und Gewdrze (kein Salz!) in einen groBen Topf geben. Kaltes Wasser, WeiBwein und Wermut hinzufugen, dann
alles aufkochen lassen. Den Herd auf kleine Hitze schalten und den Fischfond etwa 30 Minuten leicht kdcheln
lassen. Dabei immer wieder den Schaum abschépfen, so bleibt der Fond klar.

Den Fond durch ein feines Sieb gieBen und die Zutaten auffangen. AnschlieBend noch einmal durch ein
Kldchentuch passieren, damit alle Tribstoffe entfernt werden. Fischfond wieder erhitzen und auf circa einen
halben Liter Flussigkeit einkochen. Zum Schluss mit Salz abschmecken.

Fisch nach Graten abtasten und gegebenenfalls entfernen. Fenchelknollen halbieren, angetrocknete Stiele und
den inneren Strunk entfernen. Das restliche Gemuse und die Pilze putzen, alles in Streifen, Scheiben oder
Lamellen teilen. Gemuse und Pilze in einen flachen Topf geben und in Olivendl farblos anbraten. Den Fischfond
angieBen, bis alle Zutaten knapp bedeckt sind. Safran, Lorbeer und Fenchelkoérner hinzufiigen und alles bei
kleiner Hitze und mit geschlossenem Deckel etwa zehn Minuten ziehen lassen. AnschlieBend mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



Butter, grob gezupftes Fenchelkraut und Petersilienblatter unterheben, die Heilbuttfilets auf das Gemuse
legen, mit Meersalz bestreuen und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Den Topf wieder verschlieBen und die
Filets bei kleiner Hitze etwa funf Minuten ziehen lassen. Der Fisch ist saftig und perfekt gegart, wenn das
Fleisch im Kern noch ganz leicht glasig ist.

Wie folgt anrichten: Das Gemuse mit etwas Fond in tiefe Teller geben, darauf die Fischfilets legen. Mit etwas
Fenchelkraut oder gehackter Petersilie garnieren. Dazu passen frisches Baguette und ein kraftiger WeiBwein.



