REZEPTE

von Wumba Fisch

Fischpastete Kabeljau-Auflauf mit Kartoffeln
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Fisch-Geschnetzeltes

b@: Seeteufel, Rotzunge, Kabeljau oder Heilbutt

“\ mittel }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

600 g festfleischige Fischfilets, 1 cm Wiirfel
Ol zum Braten

1TL Mehl

1TL Maizena

P Zitrone, Saft

0.5 EL Curry

1TL Salz
Pfeffer

o Zwiebel, gehackt

2 Lauchstangel,'> cm breite Ringe

1dl Weisswein

2 DI Rahm

TB7 Zubereitung

0l in einer Bratpfanne heif3 werden lassen

Meh! und Maizena mischen, Fisch bestauben und braten
In eine Schiissel geben mit Zitronensaft betraufeln und wiirzen.
Hitze reduzieren.

Zwiebeln im Bratsaft andampfen

Lauch zugeben und mitdampfen, mit
Wein abloschen und zugedeckt auf kleinem Feuer ca. 8 Minuten weichdampfen.
Rahm dazugiessen und kocheln bis die Sauce leicht gebunden ist.

Fisch dazugeben nur noch warm werden lassen.

Mit Reis anrichten
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Lachs im Blatterteig

s Lachsrilckenfilet

“\ mittel }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

1 kleine Zwiebel gehackt

400 ¢ Frischer Spinat =<
20 ¢ Butter

150 ¢ Cantadou mit Meerettich

1 Blatterteig, eckig

500 g Lachsriickenfilet ohne Haut und Grate

1 Eigelb ™

Salz & Pfeffer

Lachs , s .
7 Zubereitung P Htterteg
Backofen auf 180 Grad vorheizen -
Butter in einer grossen Pfanne erhitzen, Zwiebel darin goldbraun anbraten, den
Spinat zufugen und andiinsten

Den Spinat abtropfen lassen und mit der Halfte des Cantadou vermischen,
wilrzen und abkihlen lassen.

Blatterteig ausrollen

Spinat in die Mitte des Teigs auslegen

Lachs drauflegen, mit dem restlichen

Cantadou bestreichen, wiirzen

Teig daruiberschlagen und mit dem Eigelb bestreichen

30 Minuten backen

In Streifen schneiden und mit einem Salat servieren.
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Forellenfilets mit Tomaten und Salbei

2 Forellenfilet

“\ einfach, 25 Minuten }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

4 Forellenfilet 2 150 g, in 2 Stiicke geschnitten
4 EL Zitronensaft

Salz & Pfeffer
600 g feste Tomaten in

1 cm grosse Wurfel geschnitten
4 EL Olivendl
16 Salbeiblatter
40 g Butter

. _orelenf et
7 Zubereitung 7 Tomaten ung Salber

Forellenfilet mit Zitronensaft betraufeln und wiirzen
Tomatenwiirfel wirzen
Olivenol in einer Bratpfanne erhitzen
Salbeiblatter dem Rand entlang in die Bratpfanne legen
Forellenfilets auf der Hautseite dazulegen. 2 Minuten braten,

wenden 1 Minute fertig braten. Beides raus nehmen und warm stellen.

Im Bratsatz Butter schmelzen
Tomatenwiirfel beigeben, 2 Minuten braten und tiber die
Forellenfilet verteilen und sevieren.

Dazu passen Bratkartoffeln oder Pilaw-Reis.
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Kaheljau-Auflauf

2 Kabeljaufilet ohne Haut

“\ einfach }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

600 g Kabeljaufilet ohne Haut, in grossse -
Stiicke geschnitten §

400 ¢ festkochende Kartoffeln, p
geschalt in Stiicke geschnitten

125 ¢g Kefen blanchiert

4 kleine Zwiebeln, gehackt

1 kleine rote Zwiebel, gehackt

4 Stangel Dill, gehackt

2 Tomaten, gewurfelt

125¢ Frischkase mit Knoblauch
Butter ,
Salz & Pfeffer BRLEYH~Auflouf s

Rartoffel,
BT Zubereitung
Kartoffeln in eine ausgebutterte Form auslegen
Butter darauf verteilen

Kefen, Zwiebeln, Dill
und Tomaten daruiber geben

Fisch darauf geben und mit Frischkase bestreichen
Mit Salz & Pfeffer wirzen

30 Minuten zugedeckt bei 200 Grad Umluft backen.

[
ugta
/W? GgMTa Wm/)/)ba

@’;“05

5

g

I
2t Schat




Bismarck-Heringsalat

b@: Bismarch-Heringe, in Stiicken

\ leicht, 25 Minuten }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

Bismarkheringsalat
400 g Bismarckheringe enthautet in Stiicke geschnitten

1 Rote Peperoni geschalt, in feinen Wirfel

2 Apfel, in Stifte geschnitten

1 Salatgurke, geschalt entkernt, geviertelt in
feine Stucke geschnitten

P Fenchel, fein gehobelt

1 rote Zwiebel, in feine Streifen geschnitten

je 2 EL Dill, Petersilie und Schnittlauch

fein geschnitten

Sauce

A . :
9 EL Apfelessig Srarce Teringsajar
6TL Rohrzucker

6 Priesen Salz&Pfeffer

9 El Distelol I

7 Zubereitung

Alles Gemiise

zum Fisch in eine Schiissel geben, mischen

Saucenzutaten vermengen Uber den Salat geben, mischen.

Krauter daruber geben
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Spaghettini mit Crevetten

2 Crevetten

“\ leicht }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

25¢ Butter
35¢ Mehl
5dl heisse Milch
Salz&Pfeffer
einige Spritzer Worcestersauce
2 dl Rahm
o dl Sweet Chili Sauce
320 g Spaghettini
Salzwasser
40 g getrocknete Tomaten in Streifen
8 Blatter Basilikum in Streifen
400 ¢ Coktailcrevetten abgetropft S, S
30¢ Schnittlauch geschnitten reghettin e o, 2retten
4 Cherrytomaten halbiert
einige Basilikumblatter

BT zubereitung

Butter zerlaufen lassen
Wenn sie aufschaumt, das Mehl dazugeben, unter stetem Rilhren
anschwitzen. Pfanne vom Herd ziehen und 2 Minuten warten.
heisse Milch unterrihren. Die Pfanne zurtick auf den Herd und 20 Minuten
leicht kdcheln lassen, immer wieder umruhren.

Salz&Pfeffer und

Worcestersauce wirzen

Rahm dazugeben und mit dem Mixstab schaumig aufschlagen.
Spaghettini im Salzwasser kochen, abgiessen.

Getrocknete Tomaten zur Sauce geben mit Sweet Chili Sauce wiirzen, aufkochen.
Crevetten, Basilikum  zugeben

Alles mit Spaghettini vermengen und mit dem
Schnittlauch, den Tomaten und

@)Lr% dem Basilikum anrichten. AV) GMa{a '
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Ostfriesische Fischsuppe

s> Fischfilet Lachs, Kabeljau ...

“\ leicht, ca. 65 Minuten 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

5 dl Orangensaft
1EL Honig
1 Prise Cayennepfeffer
400 g Fischfilet Lachs, Kabeljau ...
300 g Crevetten geschalt
1 grosse Zwiebel
2 Knoblauchzehen
209 Ingwer
700 g Saisongemiise Lauch,
Karotten, Wirz, Sellerie :
2 EL Olivenol - X
3dl trockener Weisswein Ot o0 ,
5dl Fischfond oder Gemiiseboullion Hfressche HEhnppe
Salz
1 Bund gemischte Krauter Dill, Koriander, Peterli

BT Zubereitung

Orangensaft, Honig
und Cayennepfeffer
Fisch

Zwiebel, Knoblauch
Ingwer

Gemiise

0]

Zwiebel
Knoblauch, Ingwer
und Gemise

Mit Wein und Fond

Fisch und Crevetten

Krauter
Suppe

$"b Ficy
=h

I
s Schat

zu einer Marinade mischen

in 1 cm grosse Wirfel schneiden mit den Crevetten zur Marinade geben 30
Minuten marinieren

fein hacken

fein reiben

fein schneiden

in einer Pfanne erhitzen

andiinsten

mitdunsten

abloschen

Wiirzen und 15 Minuten kocheln lassen

samt Marinade in der Suppe 4 Minuten gar ziehen lassen, Suppe
darf dabei nicht mehr kochen

fein hacken

abschmecken mit den Krautern bestreuen



Spaghetti alle Vongole

mit Zucchini

b@: Vongole, 2 Stunden vor dem Kochen in kaltes Wasser legen

“\ mittel, ca. 25 Minuten 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

1 kg Vongole » T
Wasser ‘
Salz

1 Zucchini, langs geviertelt in Scheiben ™3

2 Knoblauchzehen, gescheibelt

1 Peperoncino, gehackt

2 EL Olivenol !

1dl Weisswein ;

1 Bund glatte Petersilie, gehackt A i

500 ¢ Spaghetti, gekocht ’\

2 EL Olivenol ‘

PGt Sl Vo
) o7
It thcbm' ol

BT Zubereitung

Vongole 2 Stunden in kalten Wasser mit ein bisschen Salz
immer wieder kraftig durchschlagen. Kaputte und offene aussortieren

Zucchini,
Knoblauchzehen
und Peperocini kurz in Ol dampfen
Wein dazugeben und aufkochen
Vongole beigeben, zugedeckt unter gelegentlichem Rihren 4 Minuten dampfen.
Geschlossene aussortieren.
Spaghetti dazugeben, mischen
Petersilie und Ol dariiber geben
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Heilbutt-Salat

b@: Heilbutt, geraucht (bei Wumba vorbestellen)

\ einfach, ca. 30 Minuten 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

300 ¢g Heilutt geraucht, in Wirfel
P Mango, in Wurfel
1 Kiwi, in Wirfel
1 Fruhlingszwiebel, in Scheiben
1 rote Peperoni, in Wirfel
h Orange, gepresst
2 EL Olivendl
P Chilli, in feinen Ringen
1 Knoblauchzehe, gepresst
2 Hand voll  Rucola
1EL Sesam
Zwiebelringe
Salz & Pfeffer
Korianderblatter

7 Zubereitung

Mango, Kiwi,

Frihlingszwiebel

und Peperoni mischen

Sesam und Rucola ~ daruntermischen

Mit dem Orangensaft,
dem Olivenol,der Chilli
und dem Knoblauch  eine Sauce mischen, wirzen

Frichte/Gemuse-Mischung mit der Sauce mischen
Heilbutt daruber legen

Mit den Zwiebelringen und den Korianderblatter garnieren.
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Wolfsharsch mit gegrillter Tomate

und Zucchini-Kartoffel-Ragout

S Wolfsharschfilet

\ mittel, ca. 35 Minuten 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

2 EL Olivenol
1 Kleine rote Zwiebel, fein geschnitten
3 mittelere Kartoffeln, fein gewurfelt
1 mittlere Zucchini, fein gewurfelt
'/ Bund Glatte Petersilie, gehackt
Salz & Pfeffer
1 Briefchen  Safran
2 EL Mehl
4 Wolfsbarschfilet je 150 g
3EL Olivenol
1 Limette, in Schnitzen Wolfep .
3 Thymianzweige 7S 1t 77
2 Knoblauchzehen ungeschahlt “HCChiry "Kdﬁoff’?‘%fgf;a}?d
1 Grosse Fleischtomate
1 Prise Zucker

BT Zubereitung

Zwiebeln in Olivendl anbraten

Kartoffeln beigeben, 4 Minuten braten

Zucchini beigeben 5 Minuten mitbraten. Wiirzen, Petersilie beigeben, warm stellen
Safran und Mehl mischen

Fisch auf der Hautseite im Safranmehl baden, andere Seite wilrzen.

Limette mit Thymian

und Knoblauch im Olivenol erwarmen. Die Fischfilets mit der Hautseite dazu legen.

6 Min. braten, wenden und nochnmals 2 Min. fertig braten, warm stellen.
Tomaten in 1 cm dicke Scheiben schneiden, mt Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen

In der selben Pfanne wie der Fisch 3 Minuten anbraten.

Wolfsharschfilet auf den Tomaten anrichten und Gemiiseragout dazulegen.
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Gebratene Dorschfilets

mit Safran-Broseln

52 Dorschfilet

“\ leicht

&

Zutaten

25¢

100 g

1

2 EL
30¢

1 Briefchen
s TL
wenig
1EL
4x150¢
L TL
1EL

Zubereitung

Pistazien
Butter

3@* fur 4 Personen

gehackte Pistazien

Butter

rote Zwiebel, gehackt

Kapern, abgespillt und gehackt

Paniermehl S i %

Safran i

Salz | O, /

Pfeffer ‘ o W
Bratbutter ‘ .

Dorschfilet & .

Salz

Dill, grob geschnitten Cobratene pOTSC/)ﬁZ@fg‘

7 Safran=Frosey,

in einer Bratpfanne rosten, beiseite stellen
erwarmen

Zwiebel und Kapern 2 Minuten mitdampfen
Paniermehl und Safran beigeben 3 Minuten mitdinsten, wiirzen

Pistatien dazugeben
Bratbutter erhitzen
Dorschfilet salzen und beidseitig je 2 Minuten braten, rausnehmen
Safranbrosel uber das Dorschfilet broseln
Dill dariibergeben — servieren!
Dazu passt Gemuse und Reis.
AV) Gua{a / )
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Zander mit Hollandaise

auf gebratenem Spargel

2 Zanderfilet ohne Haut

“\ leicht, schnell

@ Zutaten

3@* fur 4 Personen

Spargeln
Schalotten

'/ der Bratbutter
Spargeln
Schalotte
Zitronensaft

Fisch
restlichen Bratbutter

1 kg grune Spargel
1 Schalotte
4 EL Bratbutter
2 EL Zitronensaft

Salz&Pfeffer
600 g Zanderfilets ohne Haut
2 dl Hollandaisesauce
0.5 Bund Dill
1EL Zitronensaft

Z@%dé?‘ It 4 .
7 Zubereitung nf gep s

/¢ qteney S/D@fgg 7

rusten und in 5 cm lange Stiicke schneiden
hacken

in einer Bratpfanne erhitzen
dazugeben und 10 Minuten braten
dazugeben kurz mitbraten
zugeben, wiirzen

Backofen auf 220 Grad vorheizen.

portionieren, wilrzen und in der
beidseitig kurz anbraten

Spargeln in eine Ofenfeste Form geben
Fisch darauflegen, mit der Hollandaisesause begiessen
In der oberen Ofenhalfte 7 Minuten Uiberbacken.
Dill daruber streuen und mit ein bisschen
Zitronensaft betraufeln
[
Dazu passen Salzkartoffeln AV) GM a{a '
s cyra WP
A
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Knackiger Crevetten-Salat

2 Crevetten

“\ sehr einfach }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

3EL Johannisbeergelee
2 dl Krauteressig
o dl Olivenol
2 EL Milch
1 TL Salz
1 Gurke,halbiert, entkernt,in 1cm dicken Scheiben
250 ¢ Cherrytomaten in Vierteln
1 Bund Radieschen gehobelt
50¢g entschteinte Oliven in Ringen
Ol zum braten J
1 Knoblauchzehe in Scheiben L

geschalte rohe Crevettenschwanze, Anack e
langs eingeschnitten & ﬁe’/ﬁff’”‘xsdbf

' TL Salz -

BT Zubereitung

Alle Zutaten bis und mit den Oliven miteinander vermischen
0l in einer Bratpfanne erhitzen

Knoblauch

und Crevetten ca. 2 Minuten braten, wiirzen, auf den Salat legen

d
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Lachs mit Crevetten aut Spinatgemiise

b@: Crevetten, Lachsfilet und Sardellenfilet

@ Zutaten

1 Limette

8 rohe, geschalte Crevetten

2 EL Sojasauce

600 g Lachsfilet ohne Haut am Stiick
2 Ruebli

1 Zwiebel

4 EL Olivendl

500 ¢ Blattspinat

3 Sardellenfilet

Salz & Pfeffer

. L&Chs 1y -
BT Zubereitung 7V Crevettey
Limettenschale fein abreiben und auspressen -
Crevetten mit Limettensaft und Sojasauce marinieren.
Lachsfilet vierteln und in jedes Stiick einen kleinen Schlitz schneiden
Crevetten kurz je 1 Minute anbraten und je 2 in den Schlitz im Lachs stecken

Backofen auf 160 Grad vorheizen

Karotten und Zwiebel fein wurfeln, in Ol andunsten, den gewaschenen Spinat dazu geben
Zugedeckt 2 Minuten dunsten bis er zusammenfallt

Sardellen sehr fein hacken und darunter mischen
mit Salz & Pfeffer abschmecken

In eine ofenfeste Form verteilen, Lachs darauflegen leicht salzen
Limettenschale und restliches Ol dariibergeben

In der Ofenmitte 12 Minuten garen.

Dazu passt: Trockenreis
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Wolfsharsch auf Gemiuise

2 Wolfsharsch

2 kleine Wolfsbarsch
1 Zucchini
1 rote Zwiebel
250 ¢ Champignons
1 rote Peperoni
4 mittlere Tomaten
1 Limette
Salz & Pfeffer
0.5TL Paprikapulver
2 Zweige  Thymian
1EL 0l

Wolfsharsch af Cepmgo

17 Zubereitung -

Fisch von aussen und innen waschen und trocken tupfen
Je nach grosse 3—4 Mal an der Oberflache einschneiden und mit Salz &
Pfeffer innen und aussen wilrzen

Limette in Scheiben schneiden und in den Fisch legen
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Zwiebel schalen und in Streifen schneiden

Zucchini, Peperoni waschen und Zucchini in Scheiben, Peperoni in Streifen schneiden
Champignons vierteln

Tomaten in Stuicke schneiden

In einer weiten Bratpfanne das Ol erhitzen den
Fisch auf jeder Seite 1 Minute anbraten, herausnehmen
Gemuse (ohne Tomaten) in die Pfanne geben und 4 Minuten anbraten und mit
Salz & Pfeffer, Paprika ~ wirzen
Gemiise, Tomaten, Thymian in eine Feuerfeste Form geben, den Fisch daraufsetzen.

20 Minuten im Backofen garen.

$\)mba F/&% Mit Weissbrot servieren. AV) GM a{a .
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Jakohsmuschel mit pikantem Krokant

2 Jakobsmuscheln

“\ einfach 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

40 g Baumnusskerne grob gehackt

' EL Zucker

1TL Butter

1 roter Peperocino entkernt fein gehackt
e TL Fleur de Sel oder normales Salz

2dl Saucenhalbrahm

o dl Gemiisebouillon

1 Briefchen Safran
Salz & Pfeffer

wenig Bratbutter
12 Jakobsnusse
i) TL Salz , fdfabém%’c//g/

P Pibant oz Arokapt

ﬁ?f Zubereitung

Nisse rosten

Zucker daruber streuen, karamellisieren

Butter beigeben, schmelzen

Peperocino daruntermischen, salzen, auskiihlen lassen

Rahm und Bouillon

mit Safran aufkochen, bei kleiner Hitze 5 Minuten kocheln, wiirzen
Bratbutter heiss werden lassen
Jakobsnusse beitseitig je 2 Minuten braten, leicht salzen

Sauce auf Teller geben
Jakobsmuscheln darauf anrichten, mit Nusskrokant bestreuen

Dazu passt ein Wildreismix

[
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Fischpfanne mit Meeresfruchten

b@: Kabeljau, Crevetten, Muscheln

“\ leicht, 35 Minuten 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

2 EL

1 Bund
2 EL

2 EL
3dl

1 dI
150 ¢
500 g
200 g
200 g

ﬁ?f Zubereitung

Kokosraspel

Kokosraspel

Frihlingszwiebeln

gelbe Currypaste

Erdnussol

Fischfond oder Gemuseboullion A
Kokosmilch T T
Tiefgekihlte grine Bohnen 2. S
Kabeljauriickenfilets Sy &
Rohe geschilte Crevetten DA g

Jakobsmuscheln 7 L

Salz B .
O e i
MEET@ 5#”6’ /7 ‘e

in einer beschichteten Pfanne ohne Fett hell rosten und beiseite stellen

Frihlingszwiebeln in 1 cm dicke Stiicke schneiden
Mit Currypaste im Ol bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten diinsten, bis es gut riecht
Fond und Kokosmilch dazugiessen

Bohnen

Kabeljau
und mit

beigeben
10 Minuten kocheln lassen

in 2 cm grosse Stiicke schneiden

Crevetten & Muscheln in die Sauce legen und zugedecktei kleiner Hitze 10 Minuten ziehen lassen

Mit Salz & Currypaste abschmecken
Kokosraspeln

daruber streuen




Eglifilets mit Radieschen-Gemuse

w3 Eglifilet

“\ einfach }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

2 Bund Radieschen
400 ¢ Bundkarotten oder normale Karotten

Salz
600 g Eglifilets

Pfeffer
2 El Mehl

Bratbutter
1 El Butter
1-2cm Frischer Meerettich
1 Prise Zucker

ESlfilet s Nt
/(’dé//@é’é’b@;q “69%% 22
17 Zubereitung -
Gemiise rusten wenn moglich den Stielansatz dranlassen
und Gemiuse je nach Grosse halbieren

Wenig Salzwasser Gemiise hinzufugen, in 10 Min knackig weich kochen

Abgiessen, gut abtropfen lassen.

Fischfilets mit

Salz, Pfeffer, Mehl wirzen und mehlen

Filets in der Bratbutter 2 Min auf der Haut oder Unterseite braten,
wenden und nur noch 30 Sekunden braten

Gemuse inzwischen in Butter schwenken

Meeretich fein dazureichen

Mit Salz und Zucker abschmecken

Fisch dazu anrichten

Nach Lust mit Wumbas Tatarsauce servieren. G t a /
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Lachs-Tramezzini

52 Rauchlachs

“\ sehr einfach, schnell }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

200 g Rauchlachs

8 weiche Dorrtomaten abgetropft
2Tl Essig
2Tl flussiger Honig
Pfeffer
4 hart gekochte Eier

1 Bund glatte Petersielie
6 Scheiben Vollkorn Toastbrot

8 El Frischkase
L - .
ﬁr Zubereitung hs TTamezzpy,
Rauchlachs und -
Tomaten hacken und mischen
Essig, Honig und Pfeffer hinzufugen und abschmecken
Eier schalen und in Scheiben schneiden
8 Toasts mit Frischkase bestreichen, davon 4 mit Ei belegen und
4 mit Lachs bestreichen.
Petersielienblattchen daruberzupfen.
Jeweils 1 Lachs, Ei und
leere Brotscheibe aufeinander stapeln. Gut andriicken.

Alles in tiefen Tellern anrichten, restliche Petersilie daruber streuen, leicht pfeffern.

S
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Gnocchi mit Venusmuscheln

52 Venusmuscheln

\ einfach, ca. 1 Std. 45 Min. 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

Knoblauch, Tomaten, Tomatenpuree
Muscheln

Wein
Wasser
Pasta

Wichtig:

1kg Vongole
Salzwasser, kalt
2 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
4 getrocknete Tomaten in Ol, fein gehackt
250 ¢ Cherrytomaten eingestochen
2 El Tomatenpiiree
1 Bund glatte Petersilie fein geschnitten
1dl Weisswein
9dl Wasser
1,25 TL Salzwasser
300 g Gnocchi Sardi
Pfeffer
T§7 Zubereitung
Muscheln unter fliessendemkalten Wasser sehr gut waschen
Muscheln in eine Schiissel mit kaltem Salzwasser legen,
ca. 1 Std. stehen lassen
Wasser abgiessen, Muscheln unter fliessendem kalten Wasser
abspulen
0l in einer Pfanne erhitzen

und die Halfte der Petersilie kurz andampfen
beigeben, zugedeckt unter gelegentlichen Hin-und-
Her-bewegen der Pfanne bei grosser Hitze ca. 4
Min. dampfen, bis sich die Muscheln geoffnet haben
dazugiessen, ca. 2 Min einkdcheln

dazugiessen, aufkochen, salzen

beigeben, unter gelegentlichen rithren,

ca. 20 Min. al dente kochen.

Geschlossene Muscheln wegwerfen!

Alles in tiefen Tellern anrichten, restliche Petersilie daruber streuen, leicht pfeffern.
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Fischpastete

b@: Fischfilet ohne Haut (Felchen, Forelle, Egli, Zander...)

“\ einfach 3@* fur 4 Personen

@ Zutaten

1EL Butter
2 Schalotten fein gehackt
250 gr Champignons in Scheiben
2 EL Zitronensaft
20 ¢ getrocknete Steinpilze eingelegt abgetropft
1'% dI Rahm
' EL Maizena
1TL Salz, Pfeffer
2 Blatterteig ausgewalt eckig
3EL glatte Petersilie fein geschnitten
400 gr Fischfilet ohne Haut in groben Stiicke

z.B. Felchen, Forelle, Egli, Zander ...)
1TL Salz

Pfeffer
1 Eiweiss verklopft
1 Eigelb
1EL Wasser

7 Zubereitung
Butter in einer Pfanne warm werden lassen /
Schalotten andampfen GM a{a .
Champignons und Zitronensaft beigeben, mitdampfen A7/) Vﬂba
Steinpilze beigeben, weiter dampfen gz,ﬂ”a WM
Rahm mit Maizena verrihren, und zu den Chamignons geben, ca. 5 Min. kocheln
wilrzen, auskihlen

Ausgewallter Blatterteig auf ein Blech legen
Die Halfte der Petersilie darauf streuen, dabei rundherum einen Rand von 2 cm freilassen.
Fische wirzen die Halfte darauflegen, mit der
Pilzfullung bestreichen restlichen Fisch darauflegen mit restlicher Petersilie bestreuen

Teigrand mit Eiweiss bestreichen  zweiter Teig darauflegen, Rander gut andriicken.

Eigelb und Wasser verrithren Pastete damit bestreichen, 1 Stunde kiihl stellen.
@\ﬂ’ Fseg Ca. 30 Min. in der untersten Rille des auf
( % > 200 Grad vorgeheizten Ofens backen.
1)

S
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Fish & Chips

Der Klassiker aus England

> Dorsch

\ einfach und schnell }@* fur 4 Personen

@ Zutaten

250 ¢ entgrateter Dorsch

Salz

Pfeffer

150 ¢ Mehl

2 dl kaltes Bier
2 Teeloffel Backpulver
Frittierol

BT Zubereitung

Dorsch In Stucke schneiden, mit Salz und Pfeffer etwas marinieren,
in die Kithle stellen

Fur die Pastelle:

Mehl, Bier und Backpulver mit dem Schwingbesen mischen, ca. 1 Std. kiihl stellen
Frittierol ca. 160-180° erhitzen

Fisch im Mehl drehen, dann in der

Pastelle und anschliessend frittieren bis die Stiicke schon goldbraun

ausgebacken sind.

Mit einer Tartar Sauce zusammen mit Pommes frites servieren.
Tipp
Hausgemachte
Tartar-Sauce
und andere gibts bei
Wumba Fisch zu

kaufen!
ta!
N s
B
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Weisses Fischfilet

mit Bananen-Mango-Salsa

b@: Weisser Fisch: z.B. Scholle, Seelachs ...

\ sehr leicht und schnell %Lfilr 4 Personen als Hauptmahizeit

@ Zutaten

1 Mango

2 Bananen-1 rote Peperoni

0.5 Chilischote

1 rote Zwiebel

0.5 Bund Koriander

1 Zitrone

Ol zum braten

4 weisse Fischfilets z.B. Scholle, Seelachs......
Salz & Pfeffer

CLSSES FISCh oy it
PIENNerigoss e

ﬁf Zubereitung

Mango & Banane schalen und in feine Stiicke schneiden
Koriander und Chilischote fein hacken dazugeben

0] in einer Bratpfanne erhitzen und den

Fisch anbraten, so dass er innen noch schon glasig ist

Fisch auf einem Teller anrichten Salsa daruber verteilen mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

[
ngta-
AV) GEMT@ Ww/;/)ba
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Dorschfilet

auf lauwarmem Gemiusesalat

52 Dorschfilet

“\ leicht, Zeit mittel %Lfilr 4 Personen als Hauptmahlzeit

@ Zutaten

600 g Dorschfilet
Salz & Pfeffer

1EL Olivenol

4 Zweige Dill

4 Zweige  Kerbel

500 g Karotten

200 ¢ Sellerie

200 g Lauch

4 EL Olivenol

100 ¢ Tiefkthlerbsen
2 EL milder Senf

4 EL Honig

4 EL Apfelessig
Salz & Pfeffer

TH7 zZubereitung

Schalotte hacken
Karotten und Sellerie in Stangelchen schneiden
Lauch in dunne Ringe schneiden
Alles in Ol 5 Minuten dunsten
Erbsen beigeben 2 minuten mitdunsten
Aus Senf, Honig und Essig eine Sauce rithren, zum Gemuse geben, wilrzen.
Dorsch wilrzen
4 Minuten auf beiden Seiten braten
Auf lauwarmem Salat anrichten
Dill und Kerbel daruber streuen

[
ngta
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Reichhaltige Fischsuppe

b@: Seelachs oder Kabeljau ohne Haut und Grate

N

- Schnell und leicht %Lfilr 4 Personen als Hauptmahizeit

1 Zwiebel, mittelgross

1 Knoblauchzehe

1EL Butter

1 grosses Riebli

P Sellerie, klein

19 Safranfaden

1TL Sambal Oelek (Chillipaste)

2cl Pernod oder Pastis (Anisschnaps) : _
1 dl Noilly Prat oder Weisswein
1dl Weisswein o
1% dl Fischfond( im Glas) L

1 kleine Stange Lauch e ,
1 Tomate nsup, re it Seelachs
400 g Seelachs oder Kabeljau ohne Haut und Grate

Salz & Pfeffer aus der Mihle

7 Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schalen in kleine Wurfel schneiden
Ruebli und Sellerie klein Wirfeln

Lauch halbieren und fein schneiden
Tomate schalen, entkernen und fein wirfeln
Fisch wrfeln

Die Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebel und Knoblauch darin andunsten, Ruebli und
Sellerie beigeben und mitdinsten.

Safran und Sambal Oelek unterziehen, mit dem Pernod abloschen

Mit Noilly Prat, Weisswein und Fischfond auffullen und leise kocheln lassen bis das
Gemiise gar ist

Lauch, Tomaten und den Fisch beigeben und bei kleiner Hitze 5 Minuten

ziehen lassen, nicht kochen

Abschmecken, servieren.

[
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Fischragout mit Crevetten

an Safran-Dorrtomaten-Sauce

b@: Lachs, Muscheln und Crevetten

“\ ca. 30. Min, leicht

%’lfi}r 4 Personen als Hauptmahlzeit

@ Zutaten

1 Schalotte

200 g Lachs ohne Haut

50 ¢ getrocknete Tomaten
1'% dl Fischfond

1'% dl Wasser

2 Briefchen Safran
150 ¢ Jakobsmuschel

2TL Maizena

1dl Rahm

Salz & Pfeffer

150 ¢ Crevetten Tail-on

Zubereitung

Schalotte

Lachs

Tomaten

Fond, Wasser, Safran und Schalotten
Lachs und Muscheln

Maizena mit wenig Wasser
Rahm und Tomaten

mit Salz und Pfeffer
Crevetten, Fisch und Muscheln

Mit Kartoffelstock geniessen

S
7 Schar(d,
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hacken

in 2 cm grosse Wiurfel schneiden

in Streifen schneiden

aufkochen, Hitze reduzieren

hineingeben, erhitzen

5 Min pochieren, herausnehmen und warm halten
anriihren, unter Rithren zum Fonds geben,
kochen bis die Sauce bindet

beigeben und 2 Minuten kocheln lassen
wilrzen

zur Sauce geben und ziehen lassen bis
alles warm ist

ba




Currysuppe mit Fischspiesschen

b@: Fischfilet (Lachs, Thunfisch oder Seeteufel)

“\ sehr leicht und schnell %Lfilr 4 Personen als Hauptmahizeit

@ Zutaten

400gr festkochende Kartoffeln
400 gr Kurbis
2 rote Zwiebeln
1 El Rapsol
2 El grune Currypaste
5dl Gemuseboullion
5dl Kokosmilch
1 Limette
Salz&Pfeffer
500gr Fischfilet (Lachs,Thunfisch oder Seeteufel)
16 Spiesschen %
Rapsol ATTNSUDDS 279,
'»Bund  Koriander L, szffgc/%

- Zubereitung

Kartoffeln schalen,mit dem Kurbis in Wirfel schneiden.

Zwiebel halbieren und in Schnitze schneiden.

Gemiise bei mittlerer Hitze in Ol 5 Minuten andampfen

Currypaste beigeben kurz mitdiinsten

Mit Bouillon abloschen.und alles 15 Minuten kocheln lassen.

Kokosmilch beigeben, aufkochen.

Limette auspressen.

Suppe mit Limette, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fisch in Wurfel schneiden auf die Spiesschen stecken.
Beidseitig 3 Minuten braten und wirzen.

Koriander fein hacken {iber die Suppe streuen.

Variante: Die Suppe kann auch puriert werden




Wolfsharsch im Salzmantel

2 Wolfsbarsch 800-1000 g

\ mittelschwierig {?Lﬂlr 4 Personen als Hauptmahlzeit

@ Zutaten

1 Wolfsbarsch 800-1000 g
2 kg grobkorniges Meersalz
2 Eiweiss
1dl Wasser
1 Zitrone
Krauter
1 Knoblauchzehe — BER S S
400 g Cherrytomaten
2 Basilikumblatter
2EL  Olivendl
Salz&Pfeffer s
» Wolfsharseh 4y,
TB7 Zubereitung Salzmante)
Krauter hacken

Zitrone, Knoblauch in Scheiben schneiden

Wolfsharsch innen und aussen wirzen und mit den gerusteten Zutaten fullen.
Meersalz, Eiweiss

und Wasser mischen. Die Halfte der Masse auf ein Backblech verteilen

Fisch dauflegen und mit dem restlichem Salz zudecken.

Ofen auf 200 Grad vorheitzen und den Fisch 55 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Cherrytomaten halbieren und im Olivenol diinsten, wiirzen und den Basili-
kum beiftigen.

Zum Servieren die Tomaten auf einen Teller geben.
Die Salzkruste aufbrechen, den Fisch filetieren und auf die Tomaten legen.

Dazu passt Reis und Salat

[
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Forellenfilet mit Vinaigrette

2 Forellenfilet

“\ einfach %Lﬂ}r 4 Personen als Hauptmahizeit

@ Zutaten

4 Forellenfilet
1EL Bratbutter

Salz&Pfeffer
4 EL  Olivenol

4 EL  weisser Balsamicoessig
2 Essiggurken

1 Schalotte
1 Tomate
Salz&Pfeffer FTElenfilet sy
718G et

“TB7 Zubereitung

Gemiise in feine Wurfelchen schneiden

Essig und Ol mischen wiirzen mit dem Gemiise mischen
Forellenfilet wilrzen und

im Bratfett braten, auf einen Teller geben

mit der Vinaigrette tiberziehen

+4!
f Ggﬁg Wimba
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ANGEBOT

von Wumba Fisch

Wumba Fisch - Martin Gieriet
whbs  Kirchstrasse 6 - 7402 Bonaduz

A=k Tel 079 684 46 47 - martin@wumbafisch.ch
wumbafisch.ch



