Wolfsbarsch mit Tomaten, Pumpernickel und Krduter-Creme

Fiir 4 Personen
Fiir die Croutons:

3 Scheiben Pumpernickel = Rapsol Meersalz

Pfeffer

Fiir die Kriutercreme:

einige Stiele Krauter 60 g Creme-fraiche 60 g griech. Joghurt
60 g Naturjoghurt Zitronensaft

Fiir die Tomaten:

3 Tomaten 2 Schalotten 2 Knoblauchzehen
2 EL Rapsol 20 ml weifler Estragonessig 1 TL eingel. griine Pfefferkérner
einige Stiele Estragon Zucker

Fiir den Fisch:

4130 g 35 ml Rapsol 40 ml Gefliigelfond
1/2 Zitrone 25 g Butter

Pumpernickel in etwa 3 mm grofie Wiirfel schneiden.

Rapsol in einer Pfanne erhitzen, die Brpotwiirfel darin knusprig rosten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Dann auf Kiichenpapier abtropfen alssen.

Fiir die Krautercreme Kriuter abspiilen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Creme fraiche, beide Joghurtsorten und Kriauter verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Fiir die geschmolzenen Tomaten, die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz mit kochendem Wasser
tiberbriithen, abschrecken, abziehen und entkernen. Das Fruchtfleisch in feine Wiirfel schneiden.
Schalotten und Knoblauch schiilen und in feine Wiirfel schneiden.

Rapsol in einem Topf erhitzen, die Schalottenwiirfel darin andiinsten.

Mit Essig abloschen. Tomaten und Pfefferkérner zugeben. Bei schwacher Hitze offen etwas ein-
kochen lassen.

Inzwischen iibrigen Estragon abspiilen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Tomaten mit Pfeffer, Estragon, Salz und Zucker abschmecken.

Die Filets kalt abspiilen, griindlich trocken tupfen und von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, die Filets darin auf der Fleischseite ca. 2 Minuten goldbraun anbra-
ten. Vorsichtig wenden und ca. % Minute auf der Hautseite fertig braten. Filets warm stellen.
Den Bratensatz mit Gefliigelfond abléschen. Zitronensaft und Butter zugeben und einriihren.
Etwas einkochen lassen bis sich ein sdmiger Sud gebildet hat.Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kurz vor dem Anrichten die Fischfilets in den Sud geben, unter Schwenken kurz erhitzen und
dabei mit dem heifen .

Filets auf vorgewérmten Tellern anrichten. Tomatenstiicke und Pumpernickel-Crotutons darauf
verteilen. Mit etwas Olivendl betrdufeln und nach Belieben mit frischen Krdutern garnieren. Die
Kréautercreme dazu servieren.
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