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FISCH IM GANZEN

Bei jeder Zubereitungsart den Fisch
zuerst abwaschen und trocknen und
vor der Zubereitung nach Belieben
wdrzen.

Neben Salz und Pteffer empfehlen wir

frische Krauter: Rosmarin, Knoblauch,
Petersilie, Koriander, Chilli, etc.

Zubereitung in der Pfanne

Fisch in ausreichend Butterschmalz
oder Ol bei nicht zu hoher Hitze auf
jeder Seite fir ca. 7 Minuten
anbraten. Ggf. auch die Rickenseite
fur ca. 1 Minute anbraten. Am besten
eignet sich hierfur eine Fischpfanne.

Zubereitung am Grill /Feuer

Fisch gut eindlen und im Idealfall in
einen Fischkorb geben. AnschlieBend
auf jeder Seite ca. 5 Minuten grillen
und ggf. auch die Ruckenseite noch
fur 1 Minute grillen.

Zubereitung im Backofen
Backofen auf 180 °C vorheizen
Fisch ca. 15 Minuten garen.

Im Dampfgarer ca. 20 Minuten bei
100 °C oder 45 Minuten bei 60 °C.
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FISCH ALS FILET

Fur die Pfanne eignen sich am besten
Filets mit Haut, die das Filet
zusammenhalt (und gut schmeckt).

Das Fischfilet aus dem Kiihlschrank
nehmen, mit kaltem Wasser abspiilen,
gut trocken tupfen und wiirzen.

Tiefgekuhlte Filets Gber Nacht im
Kithlschrank oder fur 1 Stunde im
kalten Wasserbad auftauen lassen.

Die Pfanne bei mittlerer Hitze
aufstellen und Ol/Butterschmalz heiB
werden lassen. Wichtig: unbedingt Ol
verwenden, das wirklich hei3 werden
kann - Olivensl eignet sich nicht.

Filet mit der Haut nach unten in die
Pfanne legen und 2/3 durchbraten.
Dann wenden, Temperatur reduzieren
und nach Wunsch Butter, Zitronen-
scheiben, Knoblauch etc. hinzugeben.

Die geschmolzene, aufgeschdumte
Butter immer wieder tber das
Fischfilet geben bis es fertig gegart
ist. Je nach Art, dicke des Fisches und
des gewiinschten Garpunktes, variiert
die Bratzeit.
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