Orientalischer Couscous-Salat mit Heilbutt-Filet

Fiir 2 Personen

150 g Heilbuttfilet, mit Haut 300 g Couscous 1 Gurke

8 Eiertomaten 2 unbehandelte Limetten 1 Chilischote
weifler Balsamicoessig 1 Bund glatte Petersilie =~ 1 Bund Koriander
Sonnenblumendl Olivenol milder Curry

rosa Pfefferbeeren Salz schwarzer Pfeffer

FEinen Topf mit Wasser fiillen und zum Kochen bringen. Die Tomaten vom Strunk befreien, die
Gurke von den Enden befreien, schéilen und beides in kleine Wiirfel schneiden. Die Petersilien-
und Korianderblétter abzupfen und klein hacken. Die Limetten halbieren, den Saft auspressen
und beiseitelegen. Die Chilischote lings aufschneiden, von Scheidewénden und Kernen befreien
und klein hacken. Den Couscous mit dem heiflen Wasser begieflen, sodass er bedeckt ist und zehn
Minuten quellen lassen. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und darin den Couscous
anschwitzen. Die Tomaten und die Gurke in eine Schiissel geben und etwas Balsamicoessig und
Olivendl hinzufiigen. Das Ganze mit dem Couscous sowie der Petersilie und dem Koriander
vermengen. Den orientalischen Couscous- Salat mit Curry, Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.
Die Heilbuttfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und rosa Pfefferbeeren wiirzen. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin auf der Hautseite anbraten, wenden und durchziehen
lassen. Den Couscous-Salat mit dem Heilbuttfilet auf Tellern anrichten und den Limettensaft
dariiber traufeln.
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