Viktoriabarsch mit Gemuse ein Fisch Rezept im
Bratschlauch.

Zuruck vom Wochenmarkt. Ich habe ein Viktoriabarsch Filet beim Fischhandler besorgt. Er hat das Fischfilet sehr gut
vorbereitet, so dass ich den Viktoriabarsch nur noch unter flieBendem Wasser abwaschen und trocken topfen
brauchte. Bei meinem Gemiisehandler auf dem Markt das Gemuse dazu eingekauft. Nun haben wir 11:30 Uhr und es
kann sofort gekocht werden.

Heute werde ich meinen Backofen schonen und im Bratschlauch das Viktoriabarsch Filet und die in Wirfel
geschnittenen Gemisestiicke diinsten. Dazu koche ich bunte Nudeln, die in Olivendl kurz gebraten werden.

Aber wie bei allen Gerichten ist die Vorarbeit das wichtigste.

So wird das Fischfilet gesdubert und getrocknet, mit einer Masse aus Butter oder Margarine, Senf mittelscharf, Pfeffer
und Salz den Fisch bestreichen und in den Bratschlauch legen. Das Gemiise, Radicchiosalat waschen, saubern und
in Wirfel oder Streifen schneiden. Gemise, Estragon und Salat in eine Schiissel geben und vermischen. Dann
wilrzen mit gemdorsertem Fenchelsamen, Pfeffer, Chiliflocken, einem Essl6ffel Olivendl und Zitronensaft. Alles gut
vermischen und auf den Fisch im Bratschlauch geben, die Briihe angieRen. Den Bratschlauch etwas aufpusten und
dann feste verschlie3en. Mit einem Schaschlikspiel3 5 Mal oben in die Mitte einpiksen und aufs Backblech legen und
in den vorgeheizten Backofen bei Umluft 150° Grad 25-30 Minuten diinsten lassen. Es kommt auf das Gewicht des
Fischfilet an.

Das Rezept auf einen Blick

Anzahl Personen: 2-3 Brennwert: 376 kcal. pro Portion
Vorbereitungszeit: 15 Min. Garzeit:30 Min.

Bilder der Rezept-Zubereitung

Zutaten

Zubereitung

1 ganzes Viktoriabarsch Filet ca. 800g
Fisch bestreichen:
1 El. Butter oder Margarine

1 TI. Senf mittelscharf
Pfeffer und Salz



EENER

Gemusemischung:

1 rote,gelbe,griine Paprika
1 Zucchini

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehe
1/2 Zitrone den Saft

1 kl. Radicchio

3 Stiele Estragon

1 ElL.Olivendl

1TI. Fenchelsamen
1/2 TI Chiliflocken

100 ml. Gemiisebriihe

Beilage:

bunte Nudeln
Tomaten und Gurkenscheiben
3 Zitronenscheiben

Vorarbeit:

Nudeln kochen und in Olivendl braten.

Backofen vorheizen Umluft 150° Grad.

Gemise, Zwiebel und Knoblauch schélen, putzen und in Wiirfel schneiden.

Salat und Krauter waschen und trocknen, Salat in Streifen schneiden, Estragon vom Stiel die Blattchen entfernen und
fein hacken.

Alles in eine Schiissel geben und mit den gemérserten Fenchelsamen und Chiliflocken bestreuen mit Ol und
Zitronensaft vermischen.

Fisch mit der Buttersenfmasse bestreichen und wirzen mit Pfeffer und Salz.

Den Bratschlauch auf ein Backblech legen und den Fisch reinlegen, das Gemuse darauf schichten und die Brihe
angiefen.

Etwas Luft in den Bratschlauch geben und feste verschlie3en, mit einem Schaschlikspield 5 Locher oben rein piksen.
In den vorgeheizen Backofen auf mittlerer Schiene bei 150° Grad Umluft diinsten.

Es kommt auf die GréRe des Fischfilet an.

800 g Fischfilet war nach 25 Minuten gar, schon saftig .Bratschlauch mit Inhalt 5 Minuten ruhen lassen, fertig.
Beutel 6ffnen und den Fisch in 3 Teile schneiden, zu den vorbereiteten Nudeln auf die Teller legen und sofort
servieren.

Guten Appetit
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