Rotbarsch im Mungo — Linsen - Bett

© Joachim Brendel

Zutaten (fur 4 Personen)
300 g Rotbarschfilet

500 g Linsen, gekocht

120 g Zwiebeln, gewurfelt

100 g Fruhlingszwiebeln, gewdrfelt
150 g Staudensellerie, gewirfelt
170 g Mungobohnenkeimlinge
4EL Petersilie, grob gehackt

1 Paprikaschote, rot, gewurfelt

1TL Rinds Bouillon Instant
2EL Keimdl
1 Zitrone

Balsamico Essig aus dem Zerstauber
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Salz aus der Miihle

Die Linsen gut waschen und fast weich ko-
chen. Abschutten, durchspilen und erkalten
lassen. (Man kann auch Linsen aus der Do-
se nehmen, dann jedoch intensiv durch-
spllen).

Das Rotbarschfilet grindlich wassern, von
den restlichen Graten befreien und in ca. 8
cm breite Stiicke schneiden.

Beide Seiten reichlich aus der Mihle salzen.
Etwas ruhen lassen. Dann erneut beide Sei-
ten mit dem Saft einer halben Zitrone be-
traufeln und nach kurzem Einziehen kréftig

aus der Mihle pfeffern. Nochmals ein paar
Minuten einziehen lassen.

Zwiebeln,  Fruhlingszwiebeln,  Petersilie,
Staudensellerie und Paprika putzen und
klein wurfeln. Die Mungobohnenkeimlinge
aus dem Glas oder der Dose nehmen und
kalt gut abspulen.

Das gewiirfelte Gemise mit den Mungoboh-
nenkeimlingen, der Petersilie und dem
Keimol vorsichtig unter die Linsen heben. Al-
les kraftig mit Salz und Pfeffer aus der Miih-
le, dem Rindsbouillonpulver Instant und dem
Balsamico Essig abschmecken (mit dem
Zerstauber dosiert man den aromatischen
Essig am besten).

Die Mungo — Linsen in eine feuerfeste Auf-
laufform geben und glatt streichen. Dann die
Fischfiletsticke mittig in Reihe senkrecht
hintereinander tief in das Mungo — Linsen-
bett stecken. Etwa 15 Minuten abgedeckt
nochmals durchziehen lassen.

Im vorgeheizten Ofen bei 150'C — Umluft ca.
20 Minuten garen. Den Fisch zwischendurch
mit etwas Sud, der sich dann gebildet hat,
begiel3en.

Eine Uberraschende Komposition — die
schmeckt und sattigt. Gut gekihltes Je-
ver dazu kann nicht schaden.
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