Dorade auf mediterranem Gemiise

Fiir 2 Portionen

1 grofle Dorade 2-3 Prisen Salz 2-3 Prisen Pfeffer

1 Bio-Zitrone 1 Bio-Limette 1 Bund mediterrane Krauter
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 Strauchtomaten

200 ml Weiiwein 1 rote Paprikaschote 1 Zucchini

0 ,5 Bund glatte Petersilie 0 ,5 Bund Dill 100 g Schafskiise

2 EL Butter 100 g griine, schwarze Oliven

Die Dorade unter flieBendem kaltem Wasser waschen und mit Kiichenpapier auflen und innen
trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zitrone und Limette heifl waschen und kréftig
trocken reiben. Die Zitrone in Scheiben schneiden, die Limette grob wiirfeln. Die Kriuter wa-
schen und trocken schiitteln, 12 Zweige Rosmarin fiir spéter beiseitelegen. Den Bauchraum der
Doraden mit Zitronenscheiben und den iibrigen Kréuterzweigen fiillen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und in Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen und ohne Stiel-
ansatz ebenfalls grob wiirfeln. Den Schafkése wiirfeln.

Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Das Olivendl in einer grofien Pfanne erhitzen und
die Doraden darin von beiden Seiten anbraten. Zwiebel und Knoblauch dazugeben und kurz
mitbraten, dann Rosmarin sowie Limetten- und Tomatenwiirfel ebenfalls hinzufiigen. Mit der
Halfte des Weillweins abloschen und die Dorade damit begielen. Die Dorade aus der Pfanne in
eine ofenfeste Form heben und im heiflen Ofen 810 Minuten fertig garen.

Inzwischen Paprika und Zucchini waschen. Die Paprika halbieren, entkernen und mit den Zuc-
chini in mundgerechte Stiicke schneiden. Petersilie und Dill waschen und trocken schiitteln, dann
mit den Sténgeln fein schneiden. Den Schafskése in kleine Stiicke schneiden oder broseln.

Die Pfanne mit Limetten- und Tomatenwiirfeln wieder erhitzen, dabei die Butter dazugeben. Das
vorbereitete Gemiise mit den Oliven in die Pfanne geben und kurz anbraten. Mit dem restlichen
Weilwein abléschen und die Fliissigkeit fast vollsténdig verkochen lassen. Die fein geschnittenen
Kriauter dazugeben. Mit je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch aus dem Ofen nehmen
und filetieren.

Das Gemiise mit dem Schafskdse auf einen grofien Servierteller geben und Fischfilets darauf
anrichten.

Franks Tipp:

Falls die Doraden noch nicht geschuppt sind, macht das mit einem Messerriicken gegen die
Wauchsrichtung und tut dies am besten unter flieBendem kaltem Wasser. So vermeidet man, dass
die Schuppen in der Kiiche umherfliegen.

Frank Rosin am 06. September 2019



