Uberbackenes Seelachs-Filet

Fiir vier Portionen

4 Seelachstfilets, a 180g 1 TL Butter 1 Paprika, gelb

2 Zucchini 1 Bund Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe

6 Stk. Ol-Tomaten 250 g Biiffelmozzarella 100 ml Gemiisefond
1 EL Tomatenmark 1 Zweig Thymian 1 Zweig Oregano

2 EL Olivenol 250 g Feldsalat 3 EL Kiirbiskernol

Salz, Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die Seelachsfilets abbrausen, trocken tupfen und
beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine feuerfeste Auflaufform mit der Butter einfetten.
Die Paprika halbieren und den Strunk sowie die Kerne entfernen. Anschlieffend die Zucchini und
die Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Den Knob-
lauch schélen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Die getrockneten Tomaten und den Mozzarella
ebenso wiirfeln. Den Thymian und den Oregano abbrausen, trocken schiitteln und die Bldttchen
abzupfen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das kleingeschnittene Gemiise sowie die
getrockneten Tomaten und das Tomatenmark kurz darin andiinsten. Mit dem Gemdiisefond ab-
16schen und etwas kocheln lassen. Kriftig mit Salz, Pfeffer und den frischen Kréutern wiirzen.
Anschliefend das Gemiise mit dem Mozzarella auf den Fischfilets verteilen und im Backofen
fiir etwa 25 Minuten garen. Sollte die Oberfliche zu braun werden, mit Alufolie abdecken. Ab-
schliefend den Feldsalat putzen, abbrausen und trocken schleudern. Die fertigen Fischfilets auf
Tellern anrichten. Den Feldsalat daneben verteilen, mit Salz und etwas Pfeffer wiirzen, mit dem
Kiirbiskernol betraufeln und sofort servieren. Dazu passt frisches Baguette.
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