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Hauptgericht fiir 4 Personen

800 g tiefgekiihlte Hokifilets
0,5dl Weisswein
Salz
100g Toastbrot
5 Dérrtomatenhilften
5 entsteinte schwarze Oliven
2EL geriebener Parmesan
2 Frithlingszwiebeln
2EL Olivensl
Pfeffer
Y2 Bund Basilikum

2 Tomaten

1. Backofen auf 150 °C vorheizen.
Gefrorene Fischstiicke in eine ofen-
feste Form legen. Mit Wein betraufeln
und leicht salzen. Im Ofen 20 Minuten
garen.

2. Inzwischen Brot, Dérrtomaten und
Oliven im Cutter nicht zu fein hacken.
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Ksse darunter mischen. Friihlingszwie-
beln samt schénem Griin fein schnei-
den und beigeben. Ol dariiber traufeln.
Brotmasse mit Pfeffer wiirzen. Tomaten
in Scheiben schneiden.

3. Fisch aus dem Ofen nehmen. Tem-
peratur auf 200 °C erhshen. Fisch mit
Tomaten belegen und mit der Brot-
masse bestreuen. Im Ofen ca. 15 Minu-
ten Uberbacken. Basilikumblatter
hacken und tiber den Fisch streuen.

TIPP Dazu passen Nudeln.

Zubereitung ca. 15 Minuten
+ ca. 35 Minuten im Ofen garen
Pro Person ca. 41 g Eiweiss, 16 g Fett,
19 g Kohlenhydrate, 1650 kJ/390 kcal

Hauptgericht fiir 4 Personen

4 Kabeljauriickenfilets

3160 g

2EL Mehl

1TL Salz

1TL Pfeffer aus der Miihle

2EL Olivensl
Sauce:

1 Schalotte
1TL Butter
0,5dl Noilly Prat

(trockener Wermut)

2dl Fischfond
1,5dl Vollrahm
je2 Zweige Kerbel, Dill
und Basilikum
Salz, Pfeffer

Krauter fiir die Garnitur

1. Fur die Sauce Schalotte hacken. In
Butter diinsten. Mit Noilly Prat und
Fond abléschen. Zur Halfte einkochen
lassen. Rahm dazugiessen. Weiter-
kécheln lassen, bis die Sauce samig ist.
Beiseite stellen.

2. Fischfilets trockentupfen. Mehl, Salz
und Pfeffer mischen. Fische darin wen-
den, sodass sie fein mit Mehl iiberzogen
sind. Filetstticke im Ol rundum an-
braten. Hitze reduzieren, Fischstiicke
ca. 5 Minuten gar ziehen lassen.

3. Sauce aufkochen. Kriuter grob
hacken und zur Sauce geben. Mit dem
Stabmixer pirieren. Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fische anrich-
ten. Mit Sauce servieren. Nach Belie-
ben mit frischen Krautern garnieren.

TIPP Dazu passt Reis.

Zubereitung ca. 25 Minuten
Pro Person ca. 30 g Eiweiss, 20 g Fett,
8 g Kohlenhydrate, 1450 kJ/340 kcal
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Saison fiir Fisch

Weisser Thunfisch mit Rucolasalat

Hauptgericht fiir 4 Personen

600 g weisses Thunfischfilet
V2 TL Fleur de sel
V2 TL grob gemahlener Pfeffer
1 Bio-Zitrone
5EL Sonnenblumensl
1 Dose weisse Bohnen
3220 g, abgetropft
2 Schalotten
150 g Speckwiirfelchen
3EL Schalottenessig
1TL milder Senf
Salz, Pfeffer
300g Rucola

1. Fischfilet trockentupfen. Fleur de sel
und Pfeffer in einen Mérser geben.
Zitronenschale fein dazureiben. Alles
fein zerstossen. Fischfilet mit der
Wiirzmischung einreiben und in wenig
Ol bei mittlerer Hitze rundum 8-10 Mi-
nuten braten. Fisch in Alufolie ein-
wickeln und mindestens 10 Minuten
ruhen lassen.

2. Fiir den Salat die Bohnen abgiessen,
kalt abspiilen und abtropfen lassen.
Schalotten hacken. Speck in einer be-
schichteten Bratpfanne knusprig braten.
Bohnen und Schalotten dazugeben
und kurz mitbraten. In eine Schiissel
geben. Restliches Ol, Essig und Senf
beigeben. Verriihren und die Sauce
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Zum Servieren Rucola auf Teller
geben. Sauce mit Bohnen und Speck
dariiber verteilen. Thunfisch in
Tranchen schneiden und darauf legen.

TIPP Dazu passt Brot.

Zubereitung ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 53 g Eiweiss, 92 g Fett,
30 g Kohlenhydrate, 3350 kJ/800 kcal
CODE 0740

w Ein Rezept fiir gebratenen Seehecht auf Ratatouille
k finden Sie unter www.saison.ch » Rezepte

Makrelen mit pikanter
Tomatenmarinade

Hauptgericht fiir 4 Personen

4 kiichenfertige Makrelen
1 Bio-Zitrone fiir die Marinade
5 Zweige Rosmarin
1EL Rohrzucker
1TL Tabasco
2 TL Salz
2EL Tomatensugo
3EL Olivensl
Y2 Bio-Zitrone

1. Ofen auf 200 °C vorheizen. Fische
innen und aussen kalt abspiilen, trocken-
tupfen. Haut mit einem scharfen Mes-
ser mehrmals kreuzweise einschneiden.
Fische auf ein mit Backpapier belegtes
Blech oder in eine ofenfeste Form legen.

2. Fur die Marinade Zitrone auspressen.
Wenig Rosmarin hacken. Beides mit
Zucker, Tabasco, Salz, Tomatensugo und
Ol mischen. Fische innen und aussen
grossziigig marinieren. Rosmarinzweige
in die Bauchhéhlen legen. Zitrone in
Scheiben schneiden,dazulegen. Fische
in der Ofenmitte 30-35 Minuten garen.

TIPP Dazu passen Kartoffeln.

Zubereitung ca. 15 Minuten

+ ca. 30 Minuten im Ofen garen
Pro Person ca. 36 g Eiweiss, 13 g Fett, 6 g Koh-
lenhydrate, 1200 kJ/290 kcal CODE 0741

SICILI

lemon & lime juice

Sicilia gibts in lhrer Migros

Safran-Penne
mit Vongole

Hauptgericht fiir 4 Personen

1kg Vongole (Venusmuscheln)
250 g Stangensellerie
1 Briefchen Safran
2EL Sonnenblumensl
0,5dl Weisswein
1,5 dl Gemiisebouillon
500g Pennerigate
1 Bund Basilikum
Salz, Pfeffer

1. Muscheln unter fliessendem Wasser
waschen. Beschidigte oder gedffnete
Muscheln aussortieren und wegwerfen.

2. Sellerie fein schneiden. Mit dem
Safran im Ol 2 Minuten diinsten. Mit
Wein abléschen. Bouillon dazugiessen.
Alles 10 Minuten kochen lassen.
Muscheln in den Safransud geben. Zu-
gedeckt 5 Minuten kochen lassen,
dabei einige Male gut rithren. Muscheln
aus dem Fond heben. Geschlossene
Muscheln aussortieren und wegwerfen.

3. Inzwischen Penne in Salzwasser al
dente garen. Abgiessen und gut ab-
tropfen lassen. Muscheln und Penne in
den Safranfond geben. Basilikum grob
dariiber zupfen. Alles gut mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP An Stelle von Muscheln 400 g
Kabeljauriickenfilet verwenden. Diese
jedoch nur kurz im Ol diinsten, ab-
|6schen und danach direkt zu den Teig-
waren geben.

Zubereitung ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 28 g Eiweiss, 8 g Fett,
104 g Kohlenhydrate, 2550 kJ/610 kcal
CODE 0742

Lachs-Ricotta-Terrine

Vorspeise fiir 6 Personen
Fiir 1 Terrinenform a 5 dl

300g Lachsfilet mit Haut
1TL Fleur de sel
Y2 TL milder Senf
1¥2EL Sonnenblumensl
2 Bund Dill
4 Blatt Gelatine
200g Ricotta
100 g Jogurt nature
Y2 Bio-Zitrone
Salz

Tabasco

1. Lachs mit Fleur de sel einreiben und
mit Senf bestreichen. In einer beschich-
teten Bratpfanne in wenig Ol auf der
Hautseite 30 Sekunden anbraten. Den
Fisch wenden und 1 Minute weiterbra-
ten. Herausheben, Haut abziehen und
den Fisch auskiihlen lassen.

2. Inzwischen Form mit Klarsichtfolie
auslegen und mit wenig Ol bestreichen.
Dill hacken. %% des Dills in der Form
ausstreuen. Gelatine in kaltem Waser
einweichen. Ricotta und Jogurt glatt-
rithren. Zitronenschale fein dazureiben,
Zitrone auspressen. Masse mit Zitronen-
saft, Salz und Tabasco wiirzen. Gelatine
gut ausdriicken und mit etwas Ricotta-
creme in eine Pfanne geben. Bei kleiner
Hitze auflésen. Unter die restliche
Ricottacreme riihren.

3. Fisch in feine Tranchen schneiden.
Formboden mit einer Lage Fischtran-
chen auslegen. Die Hslfte der Ricotta-
masse darauf ausstreichen. Mit Fisch-
tranchen und restlichem Dill belegen.
Restliche Masse darauf ausstreichen,
mit restlichem Fisch bedecken. Terrine
zugedeckt im Kiihlschrank ca. 4 Stunden
fest werden lassen.

Zubereitung ca. 40 Minuten

+ ca. 4 Stunden fest werden lassen
Pro Person ca. 15 g Eiweiss, 15 g Fett,

5 g Kohlenhydrate, 900 kJ/210 keal

CODE 0743

Denners

Weinemprehiung

Hardys Nottage Hill

Chardonnay
2008, 75 cl

Helles Gelb. Duftet intensiv nach Ananas
und Litchi mit einer leichten Vanille-
note. Im Korper ist er voll, wirkt fruchtig
und saftig zugleich.

@ Chardonnay
@ Fisch, Krustentiere,
exotische Kiiche
Vednage A0 Siidost-Australien,
Australien

@ 2 Jahre I
8-10°C

Domiziana

Gites de Provence Rosé
2007, 75 cl

;‘
1
Rosafarben. Duftet nach roten Beeren.
Am Gaumen wirkt er frisch-fruchtig mit
anhaltender Aromatik.
® Grenache, Carignan,
Cinsault
Fisch, Muscheln,
=

Vorspeisen

Cotes de Provence,
Frankreich

@ 1-2 Jahre I
@ 10-12°C

Glorioso Grianza, DOGa Rioja
2006, 75 cl

Tiefes Kirschrot. Die Aromen erinnern an rote
Beeren, mit einer leicht pfeffrigen Note.
Mittlerer Korper, wirkt saftig und fruchtig.
Ein unkomplizierter Wein fiir gemiitliches
Zusammensein.

IORIDSO
=== @ Tempranillo
@ Fisch, Paella
@ Rioja, Spanien
@ 4-5 Jahre I
@ 16-18 °C

DENNER"

Der Weinkeller der Schweiz

Jetzt Wein-Newsletter abonnieren unter: www.denner.ch/wein




Saison fiir Fisch

Vorspeise fiir 4 Personen

V2dl Weisswein

6 EL Olivensl
V2 Limette
4 Lorbeerblitter
Salz

4 tiefgekiihlte Birenkrebs-
schwinze, vor Gebrauch
aufgetaut

300g Zucchetti
2EL Pinienkerne
2EL Rosinen
1 Knoblauchzehe
1TL fliissiger Honig
3EL Rotweinessig
1dl Krebsfond (entsteht bei
der Zubereitung)
1TL milder Senf
2 Zweige Petersilie

1. Wein und % des Ols erhitzen. Limet-
tenschale fein wegschneiden. Mit den
Lorbeerblattern zum Wein geben. Wein-
fond mit Salz leicht wiirzen. Krebse kalt
abspiilen. Im Fond zugedeckt bei klei-
ner Hitze 15 Minuten gar ziehen lassen.

2. Zucchetti in Stabchen schneiden.
Pinienkerne in einer Bratpfanne hell-
braun résten. Rosinen kurz mitrésten.
Beiseite stellen. Zucchetti im restlichen
Ol kurz braten. Knoblauch dazupressen,
Honig beigeben. Gut mischen und an-
richten. Bratsatz mit Essig abléschen.
Fond dazugiessen. Sauce etwas einko-
chen lassen. Mit Senf und Salz wiirzen.
Zucchetti damit betraufeln.

3. Krebsschalen auf der flachen Unter-
seite mit einer Schere aufschneiden.
Fleisch auslésen und in Scheiben
schneiden. Zu den Zucchetti geben. Pi-
nienkerne-Rosinen-Mix dariiber streuen.
Petersilienblatter dariiber zupfen.

Zubereitung ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 18 g Eiweiss, 20 g Fett,
11 g Kohlenhydrate, 1250 kJ/290 keal
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