GERALD WUCHNERS REZEPTE
FUR DIE MEDITERRANE KUCHE

Die Alternative fiir Fischliebhaber

Zutaten

50 g getrocknete
Tomaten in Ol

2 EL Tomatenmark
1 EL Walnusskerne
100 ml natives
Olivendl extra

1 EL roter Balsam-
essig

2 Stangen Lauch

8 Karotten

2 weiBe Zwiebeln
300 ml Gemusebriihe
2 EL Parmesan,
gerieben

12 mittlere Kartoffeln
1 Bund Blattpetersilie
1 Bund Schnittlauch
Y2 TL Chiliflocken
Salz

Pfeffer aus der Mihle
natives Olivendl extra

4 Wallerfilets 2 120 g
1 Apfel, in kleine
Wirfel geschnitten

1 Stange frischer
Meerrettich

Zubereitung

Fir das Pesto die Tomaten abtropfen lassen und in
kleine Stlicke schneiden. Die Tomaten zusammen mit
Tomatenmark, Walniissen, Balsamessig und Olivendl
zu einem samigen Pesto aufmixen. AnschlieBend mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Lauchstangen der Ladnge nach halbieren und unter
flieBendem Wasser waschen. AnschlieBend in ca.

5 cm lange Stilicke schneiden. Karotten schalen und in
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln in Streifen schnei-
den. In eine Auflaufform etwas Olivendl geben, mit Salz
und Pfeffer bestreuen, die Karottenscheiben und die
Zwiebeln darauf verteilen und den Lauch daraufsetzen.
Die GemuUsebriihe angieBen und im Backofen bei 180°
ca. 30 Minuten schmoren lassen. Zum Schluss das
GemUse mit dem Parmesan bestreuen und Uberba-
cken lassen.
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Wallerfilet mit l'ipfeln, Meerrettich und Tomatenpesto,
geschmorter Lauch mit Karotten, Krauterkartoffeln

Kartoffeln in Salzwasser kochen, die Krauter Kklein
schneiden, etwas Olivendl erhitzen und die Kartoffeln
darin schwenken. AnschlieBend die Krauter und die
Chiliflocken zugeben und nochmals wirzen.

Die Wallerfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, leicht in
Mehl wenden und in etwas Olivendl von beiden Seiten
braten. Zum Schluss die Apfelwiirfel mit in die Pfanne
geben und leicht anbraten.

Gemduse und Kartoffeln auf einem Teller anrichten,
den Fisch auf das Gemiise setzen, mit Tomaten-

pesto, Apfelwirfeln und geraspeltem Meerrettich ]
garnieren.

Wiichners Tipp
Sie kénnen das Gericht auch mit Forellen-
oder Karpfenfilets zubereiten.
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