Fisch-Ragout mit Kartoffel-Piiree und griinem Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Ragout:

200 g Schellfisch 1 Salatgurke 1 Zwiebel

1 Zitrone 15 g Margarine 65 g Creme-fraiche
1 TL korniger Senf 125 ml Gemiisefond 4 Bund Dill

10 g Mehl Salz Pfeffer

Fiir das Piiree:

4 Kartoffeln 250 ml Milch 1 Stiick Butter

1 Muskatnuss Salz

Fiir den Salat:

1 Kopfsalat 1 Zitrone 200 ml siifle Sahne

1 Zweig Petersilie 2 EL Zucker
Fiir die Garnitur:
4 Stéangel Dill

Fiir das Ragout:

Die Gurke schélen, von Enden befreien, halbieren und mit dem Loffel entkernen. Die Gurken-
hélften in Stifte schneiden. Zwiebel abziehen, wiirfeln und in Margarine andiinsten. Gurken zu
den Zwiebeln geben und mitandiinsten. Mehl dariiber geben und etwas anschwitzen lassen. Mit
Fond abléschen und Creme fraiche hinzugeben. Senf unterriihren. Gurke mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen.

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Fischfilet waschen, trockentupfen, in Streifen
schneiden und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Mit den Gurken zugedeckt vier Minu-
ten garen. Dill abbrausen, trockenwedeln, Stiele von den Stédngeln zupfen, fein hacken und unter
das Ragout riihren.

Um den Schellfisch bedenkenlos genielen zu kénnen, sollte der Fisch laut WWF aus dem Fang-
gebiet FAO 27 Nordostatlantik - Skagerrak/Kattegat (IIIa), Nordsee (IV), Westlich Schottlands
(VIa) oder Nordostatlantik FAO 27: Barentssee (I), Norwegische See (II) stammen und mit
Grundlangleinen und Bodenstellnetzen gefangen sein. Auflerdem sollte er MSC-zertifiziert sein.
Fiir das Piiree:

Finen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Kartoffeln schilen, vierteln und im Wasser gar kochen. Abgielen und etwas abdampfen lassen.
Butter und Milch erwadrmen. Mit einem Kartoffelstampfer die Kartoffeln zerstampfen und das
Milch-ButterGemisch dazu geben. Alles zu einem Piiree verarbeiten. Muskatnuss reiben, 1 Msp.
auffangen und dazu geben. Mit Salz abschmecken.

Fiir den Salat:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zitrone halbieren, auspressen und Saft
auffangen. Salat waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke rupfen. Aus Zucker,
Sahne und Zitronensaft ein Dressing herstellen. Salat mit dem Dressing vermengen, anrichten
und mit der gehackten Petersilie bestreuen Fiir die Garnitur:

Dill abbrausen, trockenwedeln, die Stiele abzupfen und das Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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