Seeteufel, Erbsen-Stampf, Méhren-Rohkost, Krduter-Ol

Fiir zwei Personen
Fiir den Seeteufel:

300 g Seeteufelfilet 4 Scheiben Parmaschinken 4 Blétter Salbei
Pflanzenol Salz Pfeffer

Fiir den Erbsenstampf:

300 g TK-Erbsen % Zitrone, Saft 50-100 ml Sahne
1 EL Butter Salz

Fiir die Mo6hren-Apfel-Rohkost:

2 mittlere Mohren 1 griiner Apfel 1 Limette, Saft
1 kl. Stiick Ingwer, 3 cm 2 Zweige Minze 1-2 EL Walnusskerne
1 TL Agavendicksaft 2 EL Walnussol Chiliflocken
Fiir das Krauter-Ol:

% Zitrone, Saft 1 Bund gemischte Krauter 100 ml Olivendl
Salz Pfeffer

Fiir den Seeteufel:

Das Seeteufelfilet waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.

Salbeiblitter auf die Mitte des Fisches legen und mit Parmaschinken umwickeln. Ol in
einer Bratpfanne erhitzen und den Seeteufel goldgelb darin braten. Je nach Dicke des
Fisches kann das 5-10 Minuten dauern.

Zwischendurch mit dem Pfannenwender wenden.

Fiir den Erbsenstampf:

Butter in einem Topf schmelzen. Erbsen und Sahne hineingeben, vermengen, auf kleiner
Stufe kocheln bis die Erbsen gar sind.

Anschliefend mit dem Piirierstab piirieren und mit Salz und Zitrone abschmecken.

Fiir die Mo6hren-A pfel-Rohkost:

Mohren schélen, mit einer Kiichenreibe fein reiben und in eine Schiissel geben. Apfel
waschen und mit einer Kiichenreibe grob raspeln. Apfel und Mohre vermengen und den
Saft einer Limette hinzugeben. Ingwer mit einem Teeloffel schélen, reiben und ebenfalls
untermengen. Minze fein hacken und zum Salat geben. Mit Agavendicksaft, Chiliflocken
und Walnuss6l abschmecken. Walnusskerne in einer Pfanne ohne Ol résten und den Salat
damit garnieren.

Fiir das Kriuter-Ol:

Kréauter in einen Mixer geben und Ol hinzugeben. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen und alles fein mixen. AnschlieBend in eine Quetschflasche fiillen und das Ol fiir
die Garnitur verwenden.

Seeteufel-Saltimbocca und Erbsenstampf auf einem Teller anrichten. Mit dem Kréuter-Ol
garnieren. Mohren-Apfel-Rohkost in eine Salatschiissel geben, mit Walniissen garnieren
und servieren.
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