Zander-Filet auf Coucous mit Karotten-Ingwer-Sofe

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets a 150 g 120 g Couscous 1 Paprika

1 Knoblauchzehe 1 Schalotte 5 Karotten

1 unbehandelte Limette 20 g Butter 250 ml Gefliigelfond

1 Zweig Thymian 1 Zweig Koriander 8 Safran-Faden

10 g Ingwer 2 Stangen Zitronengras 1 Prise Piment-d’Espelette
Olivenol Salz Pfeffer, schwarz

Den Gefliigelfond mit dem Thymianzweig und der Knoblauchzehe in einem Topf aufkochen,
etwas ziehen lassen und anschlieBend durch ein Sieb abgieflen. Den Couscous mit den Safran-
Féden in eine Schiissel geben, mit dem heiflen Gefliigelfond aufgielen und etwa fiinf Minuten
zugedeckt quellen lassen. Die Paprika schélen, von dem Strunk und den Scheidewédnden befreien
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Korianderbldtter abzupfen und klein hacken. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Paprikawiirfel darin andiinsten, den Couscous dazu geben und
mit Salz, Pfeffer, dem Piment d’Espelette einem Essloffel Olivensl und dem Koriander abschme-
cken. Die Karotten schiilen von den Enden befreien mithilfe eines Entsafters auspressen. Einen
Essloffel Olivenol in einer weiteren Pfanne erhitzen. Die Schalotte abziehen, klein schneiden und
darin andiinsten. Den Ingwer schilen, klein schneiden und hinzu fiigen. Das Zitronengras leicht
zerdriicken und ebenfalls in die Pfanne geben. Das Ganze mit dem Karottensaft abléschen, re-
duzieren und anschliefend durch ein Sieb streichen. Mit zwei Essloffeln Oliventl und der Butter
aufschlagen. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Die Karotten- Ingwersofle abschlie-
Bend mit Salz, Pfeffer, Piment d’Espelette und dem Limettensaft wiirzen. Das Zitronengras
wieder entfernen. Das Zanderfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und den Zander darin von beiden Seiten anbraten. Das Zanderfilet mit
dem Couscous auf Tellern anrichten und mit der Karotten-Ingwersofle garnieren.
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