Confiertes Wolfsbarsch-Filet, Fenchel-Orangen-6Glasnudeln

Fiir zwei Personen

Fiir das Wolfsbarschfilet:

2 Wolfsbarschfilets (mit Haut) 300 ml Olivendl 2 Zehen Knoblauch
2 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin Salz

schwarzer Pfeffer

Fiir die Glasnudeln:

30 g Glasnudeln 2 kleine Fenchelknollen 2 Orangen
2 EL Olivenol 2 EL Pernod 1 EL Orangenbliitenhonig
% TL Safranfdden Salz schwarzer Pfeffer

In einem Topf etwas Wasser zum Kochen bringen.

FEine Orange heil abwaschen, trocken tupfen, die Schale der halben Orange mit einem Spar-
schéler diinn abschélen und in feine Streifen schneiden. Beide Orangen halbieren und den Saft
auspressen.

Fiir den Wolfsbarsch den Knoblauch abziehen und halbieren. Das Olivendl mit dem Thymian,
dem Rosmarin und dem Knoblauch in einer tiefen Pfanne auf etwa 60 bis 70 Grad erhitzen.
Den Fenchel halbieren, den Strunk keilférmig herausschneiden. Die Fenchelhélften in feine Strei-
fen schneiden, etwas Fenchelgriin autheben.

Die Glasnudeln mit dem kochenden Wasser iiberbriithen und fiinf Minuten ziehen lassen.

Den Fenchel in Olivenol anbraten, die Orangenschale und den Safran zugeben, das Ganze kurz
anschwitzen. Mit dem Pernod und dem Orangensaft abloschen und aufkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und dem Honig wiirzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze drei bis fiinf Minuten garen.

Die Wolfsbarschfilets waschen, gut trocken tupfen und in das aromatisierte Olivendl legen. Den
Fisch etwa acht Minuten confieren.

Den Orangensud durch ein Sieb gieflen und mit 50 Millilitern des Confierdls ausmixen, sodass
die Sauce eine sdmige Bindung bekommt.

Den Fisch aus dem Ol nehmen, abtropfen lassen und die Haut abziehen.

Die Glasnudeln abgieflen und mit dem Gemiise auf Tellern verteilen. Den Fisch auf dem Fen-
chelgemiise anrichten und den Orangensud dariiber verteilen. Abschlielend die Fischstiicke mit
Salz und frisch gemahlenen Pfeffer wiirzen, mit dem Fenchelgriin garnieren und servieren.
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