Seelachs-Filet mit Nuss-Kruste, Dill-SoBle und Gemdise

Fiir zwei Personen
Fiir das Gemiise:

200 g Karotten 4 Stange Lauch 100 ml Gemiisefond
1 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Schalotte 1 EL Dinkel-Vollkornmehl 100 ml Gemiisefond
150 ml Milch, 3,5% 1 EL Créme fraiche 3 TL scharfer Senf
% TL fliissiger Honig 4 Bund Dill 1 EL Butter

Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
gehobelte Haselniisse 4 Zweige glatte Petersilie 1 Limette

Fiir das Gemiise:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Karotten und Lauch putzen, schilen
und in kleine Stiicke schneiden.

Das Gemiise mit dem Ol mischen, salzen, pfeffern und in einer Auflaufform verteilen. Fond dar-
iiber gieflen und alles um Ofen auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten garen.

Fiir das Seelachsfilet:

2 Seelachfilet, a ca. 180 g, ohne Haut 1 Limette 30 g Macadamianusskerne 20 g Haselnusskerne
20 g Parmesan 10 g weiche Butter 4 TL getrockneter Tymian Salz, aus der Miihle Schwarzer
Pfeffer, aus der Miihle .

Fischfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Niisse fein zerkleinern. Limette heifl waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft
auspressen.

Fiir die Nusskruste den Parmesan feinreiben und mit Butter, den Niissen, Limettenschale und
-saft verriihren.

Nussmasse mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken, auf dem Fischfilet verteilen und fest
andriicken.

Fisch auf das Gemiisebett legen und alles im Ofen fiir 10-12 Minuten garen.

Fiir die Sauce:

Schalotte abziehen, fein hacken und mit heifer, zerlassener Butter glasig diinsten. Mit dem Mehl
bestduben und kurz mit diinsten lassen.

Anschlieflend mit Gemiisefond abldschen und die Sauce etwas einktcheln lassen.

Alles fein piirieren, Milch angieflen und sdmig kocheln lassen. Im Anschluss Creme fraiche und
Senf einriihren.

Sauce mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Zum Schluss den Dill fein hacken und unter-
rithren.

Fiir die Garnitur:

Gehobelte Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. Petersilie feinhacken. Limette in Spalten
schneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten, Karotten mit gehobelten Haselniissen bestreuen, Fisch mit
Petersilie, Limettenspalten dazulegen und servieren.
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