Frischfisch Fisch-Feinkost

Lecker, leicht, Sommer!

Gekrautertes Doradenfilet
auf Tomaten-Fenchelgemiuse

Zutaten fiir 4 Portionen

8 Doradenfilets 2 Zitronen/Limetten

Y Zitrone Weil3er Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe 8 El Olivendl

150 g schwarze Oliven Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie Y, Teeloffel Fenchelsamen

1/2 Bund Basilikum 2 kleine Fenchelknollen

1/2 Bund Thymian 250 g kleine Cherry-Tomaten
Zubereitung

Knoblauch schalen und fein hacken. Oliven fein wirfeln. Krauter waschen und trocken
tupfen. Den Thymian beiseite stellen und die restlichen Krauter fein schneiden. Zitronen
waschen, abschéalen und die Schale fein hacken. Zutaten mit 3 EL Olivendl mischen.
Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Fenchel putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Tomaten waschen und
halbieren.

Doradenfilets mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz wiirzen. Die Filets kurz in 2 EL
Olivendl anbraten

Inzwischen restliches Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Fenchelsamen mit Thymian
darin kurz anbraten, Fenchel zugeben, mit Zucker und Salz glasig diinsten, Tomaten
zufiigen und mit weiBem Balsamico-Essig abschmecken.

Fenchel-Tomatengemuse anrichten. Darauf die Doradenfilets verteilen und mit der
Oliven-Krautermasse Uberziehen.

Guten Appetit winscht lhnen

Robert Hecker
Hecker’s Fischkontor




