Wolfsbarsch-Filet gebraten mit Krduter-Salat

Fiir 4 Personen:
Fiir Fisch und Linsen:

150 g rote Linsen 150 g gelbe Linsen 200 ml passierte Tomaten
1 Chilischote 1 Mohre 1 kleine Stange Lauch

1 kleine Pastinake 1 Stiick Ingwer 1 Zehe Knoblauch

1 rote Zwiebel Zitronensaft 1 TL Harissa

1 TL Kurkuma - 4 4 Person(en) 1 Lorbeerblatt

4 Wolfsbarschfilets Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Kriutersalat:

frische Kréauter Zitronensaft Olivenol

Ahornsirup Salz, Pfeffer

Fiir Fisch und Linsen:

Wasser in einem Topf erhitzen und die Linsen ohne Salz etwa 10 Minuten bei méafliger Tempe-
ratur kochen. Abtropfen lassen. Gemiise putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch und
Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Chilischote entkernen und hacken.

Olivendl in einer hohen Pfanne erhitzen und Gemiise und Zwiebeln anschwitzen.

Chili, Knoblauch und Ingwer dazugeben und ebenfalls kurz mit anschwitzen. Die Linsen hin-
zufiigen und alles vermengen. Mit Harissa und Kurkuma wiirzen, dann die passierten Tomaten
und das Lorbeerblatt hinzufiigen. Alles bei milder Hitze etwa 5 Minuten kocheln lassen. Mit
etwas Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischfilets waschen, trocknen und die Gréaten entfernen. Beidseitig salzen. Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen und die Filets auf der Hautseite hineinlegen. Mit einem Topf oder einer Pfanne be-
schweren, damit die Haut auf der Bratflache gleichméfig knusprig wird. Erst wenden, wenn nur
noch die Oberfliche etwas glasig ist. Die Fleischseite nur ganz kurz braten.

Fiir den Kréutersalat:

Krauter (z.B. Petersilie, Dill, Basilikum, Kerbel) waschen, trocknen und die Bléitter von den
Stielen zupfen. Etwas Olivendl mit Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer vermengen. Die
Kréuter vorsichtig mit der Vinaigrette vermengen.

Linsengemiise auf Teller geben und die Fischfilets darauf platzieren. Etwas Krautersalat dariiber
geben und mit Pfeffer aus der Miihle bestreuen.
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