Gebratenes Seelachsfilet auf Mangold mit Klrbis-
Platzchen

T
Lol

e 4 Seelachsfileta 150 g

e 1 Muskatkurbis, ca. 800 g

e 4 EL Mehl

e 2 Eier

e 100 g Parmesan

e 1 Muskatnuss

e 4 EL Pflanzenol

e 600 g Mangold

e 200 g Kirschtomaten

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1 EL Olivendl

e 3 EL eiskalte Butter

e 2 EL Butterschmalz

e 1 Zitrone, unbehandelt

e 100 ml Sahne

e 150 ml trockener Weil3wein

e 1/2 Bund glatte Petersilie

e Salz

o Pfeffer

Den Kurbis schalen, entkernen, grob raspeln, mit 1 TL Salz bestreuen und etwas ziehen
lassen. Den Parmesan reiben. Die Kurbisraspel ein wenig ausdricken und mit dem Mehl,
den Eiern und dem Parmesankase vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Pflanzendl portionsweise in einer Pfanne erhitzen, die Kirbismasse als Platzchen
darin von beiden Seiten ausgebacken und anschlielend warm halten.

Den Mangold grundlich waschen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken. Die
Kirschtomaten halbieren. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken und in einem Topf
mit Olivendl und 1 EL Butter glasig andunsten. Den Mangold zufigen und alles garen
lassen. Nun die Tomaten unterheben und mit Salz, Pfeffer sowie Muskat wurzen.

Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den Seelachs abbrausen, trocken tupfen,
beidseitig mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen. Nach Belieben
melieren.

Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Fisch darin von beiden
Seiten etwa 3 Minuten goldgelb anbraten. AnschlieBend herausnehmen und warm
stellen. Den Bratensatz mit Wein und Sahne abldschen, die Ubrige eiskalte Butter in
kleinen Stlckchen einrihren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Das Seelachsfilet auf dem Mangold-Gemuse mit den Kurbis-Platzchen anrichten. Die
Sauce dazu reichen, mit Petersilie garnieren und servieren.
Rezept: Horst Lichter

Quelle: ZDF - Lafer! Lichter! Lecker! vom 22.10.2011

Prominenter Gast: Marco Schreyl
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