Gegrillte Makrele auf Paprika-Schmorgemiise mit Fenchel

Fiir 4 Personen

1 TL griine Anissamen 2 rote Paprika 2 Schalotten

1 Knoblauchzehe 5 EL Olivenol 1/2 Lorbeerblatt

1 TL gerduchertes Paprikapulver ca. 100 ml Gemiisebrithe 1 Bio-Zitrone

1 Prise Kreuzkiimmel Meersalz 1 Msp. Harissa

2 Fenchelknollen mit Griin % Orange Salz, Curry (mild)

4 EL Rapsol 2 EL Walnussol 1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian 2 Makrelen a ca. 600 g 1 Bund Léwenzahnsalat
2 EL Kapern Olivenol

Anis in einer Pfanne ohne Fett bei niedriger Temperatur rosten, anschliefend fein piirieren. Pa-
prikaschoten waschen, mit einem Sparschéler schéilen (die Schalen aufheben), dann halbieren,
das Kerngehduse entfernen und das Fruchtfleisch in 1 cm grofle Wiirfel schneiden. Schalotten
und Knoblauch schilen und sehr fein wiirfeln. In einem Topf mit 2 EL Olivendl Schalotte und
Knoblauch glasig anschwitzen. Paprikawiirfel und das Lorbeerblatt zugeben und anschwitzen.
Das Paprikapulver einstreuen, unterriihren und 3 EL Gemiisebrithe abloschen. Paprika weich
garen, evtl. noch etwas Gemiisebriihe zugeben. Zitrone heifl abspiilen, trocknen, etwas Schale
abreiben und den Saft auspressen. Paprikagemiise mit gerdstetem Anis, Kreuzkiimmel, etwas
Zitronenschale und 1 Spritzer Zitronensaft wiirzen, mit Salz und Harissa abschmecken. Fenchel
halbieren (das Fenchelgriin aufheben), waschen und fein hobeln. Von der Orange den Saft aus-
pressen. Fenchel in eine Schiissel geben und mit etwas Salz, Curry, Zitronenschale, Orangen-
und 1 EL Zitronensaft, Rapsol und Walnussoél marinieren und ca. 15 Minuten ziehen lassen.
Dann nochmal abschmecken. Rosmarin und Thymian abspiilen, trocken schiitteln und fein ha-
cken. Krauter mit 3 EL Olivenol mischen. Die Makrelen filetieren, die Gréten ziehen, die Filets
waschen und auf Kiichenpapier trocknen. Mit dem Kriuter-Olivendl marinieren. Lowenzahn-
salat putzen, abspiilen und trocken schiitteln. Das Fenchelgriin fein schneiden. Die Kapern in
einem Topf mit etwas Olivenol frittieren, herausnehmen und abtropfen lassen. Die Fischfilets
zuerst auf der Hautseite in einer Grillpfanne oder auf Grill kross anbraten, dann wenden und
bei niedriger Temperatur fertig garen. Paprikagemiise in einem Metallring auf den vorgewéirm-
ten Tellern anrichten. Fenchelsalat mit dem Léwenzahn mischen, um das Paprikagemiise herum
anrichten und mit dem Fenchelgriin und den frittierten Kapern garnieren. Makrelenfilets auf das
Paprikagemiise setzen und mit Meersalz wiirzen.
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