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WOLFSBARSCH MIT FENCHEL UND
VENERE -RETS

20 4

Laktosefrei, Glutenfrei



Zutaten Wolfsbarsch

4 Wolfsbarschfilets mit Haut
1 EL Rapsél

4 Oreganozweige

8 Salbeiblatter

1 TL Knoblauchpulver

1 EL Noilly Prat

2 TL BBQ-Salz

1 Prise grober Pfeffer

8 Thymianzweige

40 g Portulak
1 EL Basilikumol
1 TL Zitronensaft

Zutaten Fenchelgemiise

2 Fenchel

1 Orange

1 TL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 Fleischtomaten,

in Wrfel geschnitten

Zutaten Venere-Reis

200g Venere-Reis

1 Liter Gemusebouillon

1 kleine gespickte Zwiebel (1 Lorbeerblatt
mit 4 Nelken an der Zwiebel befestigen)

Zubereitung Wolfsbarsch

Aus Rapsol, Knoblauch, Oregano, Salbei, Noilly Prat, BBQ-Salz und Pfeffer eine
Marinade mischen. Die Fischfilets auf der Hautseite mehrmals schrag
einschneiden und 30 Minuten marinieren. Den Thymian auf einem Blech verteilen
und den Fisch mit der Haut nach oben darauflegen. Bei 200 Grad ca. 8 Minuten
backen. Den Portulak mit dem Basilikumél und Zitronensaft mischen.
Fenchelgemuse, Reis und Fischfilets anrichten, mit dem Schmorfond betraufeln
und mit Portulak und Zitrone garnieren.

Zubereitung Fenchelgemiise

Die Orange mit der Schale vierteln. Den Fenchel in Spalten schneiden und
zusammen mit den Orangenvierteln, Olivendl, Salz und Pfeffer mischen und bei
180 Grad 20 Minuten backen. Dann die Tomatenwdrfel dazugeben und weitere
10 Minuten fertigbacken. Die Orangen aus dem GemUse nehmen.

Zubereitung Venere-Reis

Den Venere-Reis mit Bouillon und gespickter Zwiebel zugedeckt weich garen (ca.
45 - 60 Minuten).



