Forellen-Filet mit Fenchel-Orangen-Salat

Fiir 4 Personen:

1 Bio-Orange 2 EL Zucker 3 Fenchelknollen
1 Bio-Zitrone 1 TL Fenchelsamen Salz
4 EL Olivendl 2 Schalotten 150 g Créme-fraiche

4 Forellenfilets 1 Knoblauchzehe

Die Orange heifl abwaschen und abtrocknen. Dann die Schale mit einem Sparschéler diinn ab-
schélen, in feine Streifen schneiden.

Etwas Wasser aufkochen, die Orangenschalenstreifen darin kurz blanchieren, das Wasser weg-
schiitten, die Streifen abtropfen lassen. Und nochmals etwas Wasser aufkochen und die Streifen
darin blanchieren, Streifen abtropfen lassen, Wasser wegschiitten.

Die Streifen ein weiteres Mal in den Topf geben, mit Wasser bedecken. Zucker zugeben und ca.
10 Minuten kochen.

Den Fenchel waschen, putzen und das Fenchelkraut aufbewahren. Den Fenchel fein schneiden
(das funktioniert mit einem Gemiisehobel am einfachsten).

Zitrone heifl abwaschen und abtrocknen. Dann etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Beiseite gelegtes Fenchelkraut fein schneiden.

Fenchelsamen morsern.

Den gehobelten Fenchel mit dem Abrieb und etwas Saft der Zitrone, etwas Salz und gemorsertem
Fenchelsamen wiirzen. 2 EL Olivendl und das feingeschnittene Fenchelgriin ebenfalls untermi-
schen.

Die Orange mit einem Messer so schiilen, dass keine weifle Haut mehr am Fruchtfleisch haftet,
dann die Orangenfilets zwischen den Trennhéuten herausschneiden.

Die Schalotten schélen und fein reiben. Mit Creme fraiche, 1 Prise Salz und etwas Zitronensaft
abschmecken.

Die Forellenfilets abwaschen, abtrocknen und noch evtl. vorhandene Gréaten entfernen. Fischfi-
lets mit Salz wiirzen.

In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, eine angedriickte Knoblauchzehe zugeben und die Fisch-
filets darin zunéchst auf der Hautseite ca. 3-4 Minuten braten. Dann auf die Fleischseite wenden
und nur kurz fertig braten.

Fenchelsalat auf Teller geben, die Orangenfilets und Orangenschalenstreifen dariiber geben.
Fischfilet anlegen und je einen Klecks der Schalotten-Creme fraiche dazugeben. Dazu passt
frisches Baguette.
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