Leichte Kuche
mit orientalischer
Note

WeiRes Heilbutt, Curry- Beurre blanc, Chicorée,
Taboulé, Rauchmandeiln

Das Rezept ist kalkuliert
flr 4 Personen

Fir den Heilbutt
ca. 600 g (a 150g) weiBes
Heilbuttfilet

20g Rapsol

Fur die Sauce

20 g Rapsol

2 Stk. Schalotten a 100 g

1EL Currypulver, Madras

50 ml WeiBwein

300 ml Fischfond

50g Butter

1E L Speisestarke ( Mondamin)
2 EL Wasser (kalt)

Salz, Pfeffer

Fur den

Chiroree

2 Stk. Chicorée

100 ml Orangensaft

20 g Butter

1 Spritzer heller Balsamico
Salz, Zucker

Fir das Taboule
250 g Couscous

250 ml Gemtusebriihe

1 Tomate

4 Stiele Petersilie

1/2 Zitrone Abrieb (Bio)
Salz, Pfeffer, Olivenol

AuBerdem:
Rauchmandeln (aus dem
Feinkostladen)
Blutorangen filetiert
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Zubereitung
Heilbutt

1. Das Heilbuttfilet am besten
beim Handler des Vertrauens
portionieren lassen. Alternativ
selbst in vier gleich groBe Stlicke
schneiden (ca. 150 g). Danach
wieder kaltstellen.

2. Fir die Sauce die Schalotten
in feine Wiirfel schneiden und
bei mittlerer Hitze im Rapsol
anschwitzen.

3. Das Currypulver zugeben
und kurz mit anschwitzen.

4. AnschlieBend mit dem WeiB3-
wein abloschen und komplett
einkochen lassen.

5. Mit mit dem Fischfond auffil-
len und aufkochen lassen.
Circa 5 Minuten leicht kécheln
lassen.

6. In der Zwischenzeit die
Speisestarke mit dem kalten
Wasser anrtihren.

7. Den Fischfond durch ein Sieb
passieren und anschlieBend auf
die gewiinschte Konsistenz ab-
binden. Dabei ist es wichtig das
kalte Starkewasser in den koch-
enden Fischfond zu gieBen.

8. Zum Schluss mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit
der Butter mit dem Mixstab,
einmal mixen.

Zubereitung
Chicoree

1. Den Chicorée halbieren und
in der Butter leicht anbraten.

2. Mit dem Orangensaft ablo-
schen und darin garen, bis die
Flussigkeit fast eingekocht ist.

3. Mit Salz, Zucker und Essig
abschmecken und den Chico-
rée warm halten.

Zubereitung
Taboulée

1. Couscous trocken in eine
Schussel geben.

2. Gemiusefond einmal aufko-
chen und dann direkt auf den
Couscous gieBBen.

3. Die Schissel abdecken und
den Couscous ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

4. In der Zwischenzeit die
Tomate in kleine Wiirfel
schneiden, die Petersilie

fein hacken und die Zitrone
abreiben. Jetzt alles unter
den Couscous heben und mit
Salz, Pfeffer und Olivenol
abschmecken.

Zum Ende die Heilbuttfilets
im Rapsol bei mittlerer Hitze
von jeder Seite ca. 1 Minuten
anbraten.

Zum Abschluss alles nett
anrichten und genieBen.
Guten Appetit!!
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