Gebratenes Meerbarbenfilet mit Safranreis
auf Tomate Basilikum

Die Meerbarben wurden schon von im Altertum von den Griechen und Rémern
als Speisefisch sehr geschatzt.
Das hellrosa bis weil3e Fleisch der Meerbarbe
ist sehr delikat und fast gratenfrei.
Kleine Stiicke werden im Mittelmeerraum auch als Ganzes
fritiert und gegessen, ahnlich wie Sardellen.

man nehme
Zutaten fiir 4 Portionen

500g fangfrisches Meerbarbenfilet geschuppt mit Haut
600 ml Gem{sebrihe

2 Tutchen Safranpulver

200 g Langkorn-Reis

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 El Olivenadl

3 gewiirfelte Fleischtomaten

1 Bund Basilikum

1 El kalte Butterwiirfel

Mehl

Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Gemusebriihe in einer feuerfesten Form mit Safran und etwas Salz aufkochen,
Reis hineinrtihren, nochmals aufkochen und zugedeckt 20 Minuten im Ofen garen.

Fur die Sauce Zwiebeln und Knoblauch pellen, fein wiirfeln und in 2 Essloffel Olivendl anschwitzen.
Tomatenstuicke zufiigen und unter Riuhren 3 Minuten bei geringer Temperatur kdcheln lassen.
Basilikum klein schneiden und mit einem halben El Butterwurfeln einrihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt warm halten.

Meerbarbenfilets kalt abspulen und trockentupfen.
Salzen, in Mehl wenden, leicht abschitteln und
in 2 El erhitztem Olivendl von beiden Seiten 2 bis 3 Minuten goldbraun braten.

Den Reis mit Salz abschmecken und mit einer Gabel die restlichen Butterwtirfel unterriihren.

Den Safran Reis auf 4 Teller verteilen und
die Fischfilets und die Sauce jeweils darauf anrichten.

Guten Appetit

LACHSKONTOR ... denn das Leben ist zu kurz um schlecht zu essen

Ihr Markus Hoffmann
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