Gebratenes Saiblingsfilet auf Mangold mit Senfsahne

einkaufen . geniessen . kochen . radikal regional.

Zutaten fur 4 Personen

Fiir den Fisch: Flr die Senfsahne:

600 g Saiblingsfilet 1 Zwiebel

2El  Rapsdl 1EL  Butter

2 El Butter 150 ml Weillwein
Flor de Sal 250 ml Sahne
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1 Lorbeerblatt

3EL  grober Senf

Fir das Gemiise:

600 g
1
2EL

Mangold

kleine Zwiebel

Butter

Salz, schwarzer Pfeffer

etwas gemahlene Muskatnuss

Die Saiblingsfilets waschen und trockentupfen. Auf die Haut legen und mit einer Pinzette
die Mittelgraten entfernen. Die Filets in 4 gleichgroRe Portionen teilen.

Fir das Gemiise den Mangold waschen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Dann
die Hélften in schmale Streifen schneiden, dabei das Griine und Weil3e getrennt halten.
Die beiden Zwiebeln fiir den Mangold und die Sauce schéalen und fein wirfeln.

Fiir die Sauce die Butter in einem kleinen Topf erhitzen, die Halfte der Zwiebelwiirfel darin
glasig diinsten. Mit dem WeiRwein abloschen, die Sahne, Lorbeerblatt dazugeben. Alles
etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen fiir den Fisch das Ol in einer grofen Pfanne erhitzen. Die Fischfilets mit der
Hautseite nach oben darin bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten anbraten. Umdrehen, die
Hitze etwas reduzieren, die Butter dazugeben und die Filets etwa 2-3 Minuten weitergaren.
Wahrenddessen immer wieder mit dem Fett iberglanzen. Mit Flor de Sal und Pfeffer
bestreuen

Wahrenddessen fliir das Gemiise in einem Topf die Butter zerlassen, die restlichen
Zwiebelwliirfel darin glasig andiinsten. Dann das Weille vom Mangold dazugeben und 3
Minuten mit anschwitzen. Nun das Griine dazugeben und weitere 2 Minuten diinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Zum Schluss das Lorbeerblatt aus der Sauce entfernen, den Senf einrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren den Mangold mit dem Fisch und der Senfsahne anrichten.

Mit Salz- oder Pellkartoffeln servieren.

Je nach Saison kann das Gemiise variiert werden. Zum Beispiel Lauch, Kiirbis, Pastinake, Spinat,

Spitzkraut. Ein besonderes Farbenspiel zaubern Sie mit buntem Mangold auf den Teller.
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