Siidfranzosischer Fisch im

Gemiusebett

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten, Ofenzeit ca. 20 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Glaser/Dosen kleine weilRe Bohnen (a 250 g Abtropfgewicht)
1 grolle Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 grolRer Gemiisefenchel (ersatzweise 1 groRer Kohlrabi)

1 Stange Lauch

150 ml Gemiisebriihe (150 ml Wasser, 1 TL Briihpulver)

6 EL Olivendl

2 TL getrockneter Thymian

1 TL gemahlener Koriander

2 Dosen stiickige Tomaten (a 425 g)

150 ml Weiwein (kann ggf. auch entfallen)

Salz, Pfeffer

600 - 800 g Fischfilet (z.B. Seelachs, Kabeljau, Rotbarsch)
1/ Bund glatte Petersilie

60 g Semmelbrosel

So wird‘s gemacht:

1. Bohnen abgiel3en, kalt abspiilen und gut abtropfen lassen. Zwiebel schalen und wiirfeln. Gemiise-
fenchel putzen und grob raspeln, evtl. vorhandenes Fenchelgriin bei Seite stellen. Lauchstange put-
zen, gut waschen und in diinne Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln oder
reiben.

2. 2 ELOlivendl in einem mittelgroRen Topf erhitzen. Darin zundchst die Zwiebeln braunlich anbraten.
Dann Fenchel und Lauch sowie die Gemiisebriihe hinzufiigen und bei geschlossenem Deckel 5 Mi-
nuten diinsten. Knoblauch zusammen mit Thymian, Koriander, Bohnen und Tomaten hinzufiigen.
Mit WeilRwein abloschen, langsam aufkochen, salzen/pfeffern und 10 Minuten bei milder Hitze ko-
cheln lassen.

3. Bohnenragout in eine mit Ol ausgefettete Auflaufform geben, Ofen auf 200 °C vorheizen.

4. Petersilie sowie ggf. Fenchelgriin sowie 1 Knoblauchzehe im Blitzhacker fein hacken. Krautermi-
schung mit Semmelbréseln, Y4 bis 12 TL Salz und 4 EL Olivendl vermischen.

5. Fischfilets trockentupfen, auf ein Kiichenbrett legen und die Panade gleichmaRig darauf verteilen.
Fisch in z. B. 8 gleichgroRe Stiicke schneiden und auf das Gemiisebett legen, gut eindriicken. Im
Ofen auf mittlerer Schiene 15 bis 20 Minuten {iberbacken (Umluft nicht empfehlenswert, da sie zu
stark austrocknet).

Variante: Das obige Rezept kann auch noch sommerlicher abgewandelt werden. Dann frische Tomaten
und Krauter verwenden und die Lauchstange durch eine groRe Aubergine austauschen.

Guten Appetit wiinscht
Dorte Petersen
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