


Liebe Kochkurs-Teilnehmerin, lieber Kochkurs-Teilnehmer,

fiir unseren Kochkurs ,,Fischvielfalt fiir GenieRer* hatten wir Besuch von Roberto

EnBlen, unserem Culinary Expert aus Berlin. Wir haben im Vorfeld ein paar grundlegende
Zubereitungsarten in den Fokus genommen, die eine gute Basis in der Fischklche bieten und
gleichzeitig einen hohen Grad an Flexibilitat bieten, indem Sie leicht abgewandelt werden
kénnen. Wir geben Tipps beim Garen im Ganzen, als auch fur gebratene Filets und die
Zubereitung von Fonds, Suppen und auch Terrinen.

Wir hoffen, Sie konnten aus dem Online-Kurs viele neue Anregungen, Tipps und Ideen fir
Ihren Kochalltag mitnehmen. Sollten weiterfihrende Fragen aufkommen, sind wir telefonisch

unter 0524189 22 44 666 oder per E-Mail unter events@miele.de fur Sie erreichbar.

Wenn wir |hr Interesse fir weitere Miele Events geweckt haben, kdnnen Sie sich ganz einfach
online unter zu unseren Veranstaltungen anmelden.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Ausprobieren und Nachkochen der Rezepte.

Hier gelangen Sie zur Aufzeichnung, die Sie jederzeit anschauen kénnen:

Ilhr Miele Event-Team

Fischfond Seite 4
Fischsuppe: Tom Ka Gai Seite 6
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Ganzer Wolfsbarsch aus dem Backofen Seite 12
Doradenfilets auf der Haut gebraten Seite 14
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800—1000 g Fischkarkassen
(helle, magere Fische)

1 Zwiebel, grob gewdrfelt

1 Stange Lauch (nur das WeiRRe
und Hellgriine), in Ringe ge-
schnitten

1 kleine Karotte, in Scheiben
1 Lorbeerblatt

5 Pfefferkdrner

150 ml trockener Weillwein

1 Liter kaltes Wasser

1EL neutrales Ol

¥ TL Salz

1. Fischkarkassen grindlich unter kaltem Wasser absptlen. ->
Keine Kiemen oder Augen hinzugeben —macht den Fond bitter.

2. Gemuse anschwitzen:

Olim Topf erhitzen, Zwiebel, Lauch und Karotte glasig anschwit-
zen. Nicht braunen!

3. Karkassen zugeben

Fischkarkassen auf das Gemiuse legen und leicht andriicken. Auch
hier: nicht braten.

4. Mit dem Weiwein abléschen und kurz aufkochen lassen.

5. Mit kaltem Wasser auffillen, Lorbeer und Pfeffer zugeben.

6. 20 Minuten simmern, nur leicht kdcheln lassen; Schaum regel-
mafig abschopfen.

7. Durch ein feines Sieb oder Tuch passieren — nicht ausdricken.




600 ml Gemisebriihe

200 ml Sahne oder Kokosmilch
2 EL Ol (Sonnenblume oder
Erdnuss)

Aromen:

1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm), in
diinne Scheiben, Alternativ:
Galgant

2 Stangen Zitronengras, ange-
drickt und in 5—6 cm Stlicke
geschnitten

3—4 Kaffirlimettenblatter

1 kleine rote Chili, in Ringe
geschnitten (Schéarfe nach
Geschmack)

1 kleine Knoblauchzehe, fein
gehackt

2—3 Frihlingszwiebeln, in Ringe
geschnitten

Gemiuse:

150 g Champignonscheiben
1 kleine Karotte, feine Stifte
1 kleine Zucchini, Viertelringe

Fisch:

300—400 g festes Fischfilet
z. B. Kabeljau, Seelachs,
Rotbarsch, Dorade - in 3cm
groflRe Stlcke schneiden

Wiirzung:

2—3 EL Limettensaft

1—2 EL Fischsauce

1TL Salz, nach Geschmack

Y5 TL Zucker

Optional: 1 TL rote Thai-Curry-
paste

1. Asiatische Basis anrosten

In einem mittelgroRen Topf: Ol erhitzen. Ingwer (oder Galgant),
Zitronengras, Chili und Knoblauch kurz anrésten, bis es duftet. >
Nicht braunen!

2. Briihe und Sahne zugeben

Mit Gemisebrihe abléschen. Sahne einriihren. Kaffirlimettenblat-
ter hinzufiigen. Alles 10 Minuten sanft kocheln lassen, damit die
Aromen (ibergehen (Zitronengras und Kaffirblétter bleiben spater
im Topf — sie sind nur fir das Aroma).

3. Gemuse garen
Champignons, Karotten und Zucchini hinzugeben. Weitere 5—7
Minuten kécheln, bis das Gemuse weich, aber noch bissfest ist.

4. Fisch zugeben

Hitze reduzieren (nicht mehr stark kochen, sonst zerfallt der Fisch).
Fischstlcke vorsichtig in die Suppe legen. 5—7 Minuten ziehen
lassen, bis der Fisch gar ist.

5. Abschmecken (wichtig!)

Limettensaft einrihren. Mit Fischsauce, Salz und etwas Zucker
ausbalancieren. Optional eine kleine Menge Thai-Currypaste
einrtihren fir mehr Tiefe.

6. Servieren

Zitronengras und Kaffirblatter entfernen. In Schalen fillen. Mit
Koriander und Frihlingszwiebeln bestreuen. Optional ein paar
Tropfen Chili- oder Sesamél dartbertraufeln.




Ceviche

Zutaten

250—300 g frisches Lachs-
oder Saiblingsfilet (sushi-/
sashimitauglich —beim Fisch-
héndler danach fragen!)

2 Limetten (Saft)

Y rote Zwiebel, in feinen
Streifen

¥ rote Chili, entkernt, fein ge-
hackt (oder nach Geschmack)
Eine kleine Handvoll Koriander,
grob gehackt (oder Petersilie,
wenn du kein Koriander-Fan
bist)

1 kleine Salzprise

Optional:

Yo TL Zucker

1—2 EL Olivenol

% Avocado, in kleine Wiirfel
Einige Wurfel Gurke oder
Mango

Etwas Meersalz zum Finale

Zubereitung

1. Fisch vorbereiten

Fischfilet kalt abspilen und griindlich trocken tupfen. In kleine
Wiirfel schneiden (ca. 1-1.5 cm). = Je kleiner die Wiirfel, desto
schneller ,gart” die Saure.

2. Limettensaft-Marinade
Limettensaft in eine Schissel geben. Chili, etwas Salz und falls
gewlnscht Zucker zur Abrundung einrihren.

3. Fisch marinieren

Fischwirfel in die Marinade geben und vorsichtig vermengen.
Ziehzeit: 5—10 Minuten. = Der Fisch wird auRRen leicht fest und
bleibt innen zart.

4. Zwiebeln & Krauter dazugeben
Rote Zwiebeln und Koriander unterheben. Optional Avocado/Gur-
ke/Mango zugeben.

5. Abschmecken
Ein Spritzer Olivendl macht alles noch runder. Mit Salz und Limet-
te fein abstimmen.

6. Servieren
Sofort frisch genieRen! = Ceviche sollte NICHT lange stehen.

Ceviche




Fur die Farce:

600 g Zanderfilet, schuppen-
und gratenfrei

250 ml eiskalte Sahne (min.

30 %)

1 Eiweild

1TL Salz

1 Prise weilRer Pfeffer

Optional: 1 Spritzer Zitronensaft
Optional: 1-2 EL Crushed Ice

Fir den Kern:

250—300 g Lachsfilet am
Stiick (am besten ein gleichma-
Riger Mittelteil, 3—4 cm dick)
Salz, etwas Zitronensaft

Fir die Spinatmatte:

200 g Baby- oder Blattspinat
Salz

1 Liter kochendes Wasser +
Eiswasser zum Abschrecken

Fur die Form:

Etwas Butter oder neutrales Ol
zum Fetten

Optional: Backpapier oder
Frischhaltefolie

Einstellungen Dampfgarer
100 °C Dampfgaren
Garzeit: 35— 45 Minuten
Kerntemperatur: 58 — 60 °C

1. Lachs vorbereiten (Kern)

Das Lachsfilet zu einem gleichmaRigen, langlichen Stiick zuschnei-
den. Leicht salzen und mit einem Hauch Zitronensaft marinieren.
Kaltstellen.

2. Spinatmatte herstellen

Einen groRen Topf Wasser zum Kochen bringen, kraftig salzen.
Spinat 10—15 Sekunden blanchieren. Sofort in Eiswasser abschre-
cken. Gut trockentupfen (Kiichenpapier!). Auf einem groRen Stiick
Frischhaltefolie oder Backpapier blattweise Uberlappend zu einer
langlichen Matte auslegen — so grol3, dass sie spater komplett um
das Lachsfilet gewickelt werden kann. Das Lachsfilet mittig auf die
Spinatbahn legen und straff einwickeln. Eingepackt kaltstellen.

3. Zanderfarce herstellen (wichtig: sehr kalt arbeiten!)

Das ist entscheidend fur Bindung und Struktur. Zanderfilet in Wiir-
fel schneiden, sehr gut kiihlen oder kurz anfrieren. In einem Mixer
oder mit dem Stabmixer: Fisch + Salz purieren. Eiweil3 einarbeiten.
Dann unter standigem Mixen die eiskalte Sahne langsam (!) zugie-
Ren. Nur so lange mixen, wie nétig — Ubermixen macht die Farce
warm und kdrnig. Optional 1-2 EL Crushed Ice dazugeben, wenn
sie warm wird. Mit weiRem Pfeffer und einem Hauch Zitronensaft
abschmecken. Farce durch ein feines Sieb streichen — perfekter,
seidiger Profi-Effekt.

4. Terrine fullen

Terrinenform buttern oder mit Folie auslegen. Eine erste Schicht
Zanderfarce (ca. 1 cm) einfiillen und glattstreichen. Den Spinat-
Lachs-Kern mittig einlegen. Mit der restlichen Farce vorsichtig
ummanteln und oben glattziehen. Form einige Male sanft auf die
Arbeitsflache klopfen = Luftblasen entfernen. 20—30 Minuten
kuhlstellen.

5. Terrine im Dampfgarer garen

6. Abkiihlen & Durchziehen

Terrine 20—30 Minuten bei Raumtemperatur abkihlen lassen.
Danach mindestens 4 Stunden, besser Gber Nacht, kihlen. Erst
dann stirzen und in 1,5—2 cm Scheiben schneiden.




Ganzer Wolfsbarsch
aus dem Backofen

Zutaten

1 ganzer Wolfsbarsch (ca.
800 g), ausgenommen

1 Zitrone (Bio), in diinnen
Scheiben

2—3 Zweige Thymian
1—2 Zweige Rosmarin
2—3 EL Olivenal
Optional: 1 kleine Knoblauchze-
he, in Scheiben

Salz & frisch gemahlener
Pfeffer

Optional: ein paar Cocktailto-
maten oder Fenchelscheiben
als Unterlage

Tipps und Varianten:
Perfekt dazu: Salzkartoffeln
oder Rosmarinkartoffeln, ein
leichter Blattsalat, Fenchel-
Orangen-Salat, Knuspriges
Baguette.

Zubereitung
1. Backofen vorheizen. Einstellungen siehe unten.

2. Fisch vorbereiten

Den Wolfsbarsch unter kaltem Wasser abspulen und trocken
tupfen. Innen- und aufRen groRRziigig salzen und pfeffern. Optional:
Haut mehrmals leicht einschneiden (schrég), damit die Aromen
besser einziehen.

3. Fullung vorbereiten
In die Bauchhohle geben: 2—3 Zitronenscheiben, Thymian, Ros-
marin, Optional Knoblauchscheiben. Leicht andricken.

4. Unterlage vorbereiten (optional, aber sehr empfehlenswert)
Auf ein Backblech oder in eine Auflaufform: Ein paar Zitronen-
scheiben, Tomaten oder Fenchelscheiben auslegen. = Der Fisch
liegt nicht direkt auf dem Blech und bleibt saftiger.

5. Fisch eindlen
Den Wolfsbarsch von aulfen mit Olivendl einreiben. Auf die vorbe-
reitete Unterlage legen.

6. Garen

In den vorgeheizten Ofen schieben. Garzeit: 20—25 Minuten.

— Faustregel: ca. 10—12 Minuten pro 500 g Fisch. Der Fisch ist
fertig, wenn: sich das Fleisch leicht von den Gréaten 16st, die Augen
klar bis weililich sind, die Rickenflosse sich mihelos herausziehen
lasst.

7. Servieren

Den Fisch vorsichtig vom Blech heben. Mit etwas frischem Zitro-
nensaft betraufeln. Olivendl darlber geben.

Einstellung Backofen:

Betriebsart: Ober- und Unterhitze | HeiRluft Plus
Temperatur: 200°C|180°C
Garzeit: 20 - 25 Minuten | Vorheizen: Ein

Ganzer Wolfsbarsch




2 Doradenfilets mit Haut (a ca.
140-160 g)

1—2 EL Olivendl

1kl. Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe (angeschla-
gen, nicht gehackt)

Meersalz (fein und grob)

Optional:
1 TL Butter

Optional fur die Garnitur:
Zitronenzeste, Olivendl, feine
Krauter

1. Fisch vorbereiten

Filets unter kaltem Wasser kurz abspulen und griindlich trocken
tupfen. Graten mit der Pinzette entfernen. Hautseite mehrfach
leicht einschneiden (2—3 mm tief, im Abstand von 2 cm). = So
wolbt sich die Haut nicht beim Braten. Fisch nur auf der Fleisch-
seite ganz leicht salzen. Die Hautseite erst direkt vor dem Braten
salzen — sonst wird sie weich.

2. Die Pfanne vorbereiten

In der Sternekiiche wird fur perfekten Fisch verwendet: eine
beschichtete Pfanne oder eine sehr gut eingebrannte Eisenpfanne.
Pfanne auf mittlere bis hohe Temperatur bringen (keine Maximal-
hitze!). Olivendl einflieRen lassen.

3. Fisch braten

Doradenfilets mit der Haut nach unten in die Pfanne legen. Mit
einem Pfannenwender oder einer Palette die ersten 10—15 Se-
kunden leicht andriicken, damit die Haut plan anliegt. Hitze etwas
reduzieren. Jetzt Thymian und Knoblauch dazugeben. Bratzeit
Hautseite: = 80—90 % der gesamten Garzeit! Das ist ein wichti-
ges Sternekiichen-Prinzip. Fir Doradenfilets: 5—7 Minuten. Wenn
sich die Farbe am Rand der Filets bis ca. 2/3 hochzieht: Pfanne
kurz mit einem Stiick Butter glacieren (optional, gibt Nussigkeit)
Filets nur ganz kurz (max. 20—30 Sekunden) auf die Fleischseite
drehen. = Ziel: glasige, saftige Mitte — nicht ,totbraten®.

4. Wirzen & Servieren

Hautseite mit Flor de Sal oder grobem Meersalz final wiirzen.
Optional etwas Zitronenzeste oder ein Spritzer sehr gutes Olivendl
dartber. Sofort servieren — Fisch wartet nicht.




4 Seezungenfilets (je ca.
80—100 g) = Alternativ: kleine
Schollenfilets oder Zanderfilets
dinn geschnitten

Salz & weiler Pfeffer

Etwas Zitronensaft

Gemusefullung:

50 g Karotte (feine Julienne)

50 g Zucchini (feine Julienne)
30 g Lauch oder Frihlingszwie-
bel (feine Streifen)

1TL Butter

1TL Salz

1 Spritzer Zitronensaft

Zum Garen:

80—100 ml Fischfond oder
Gemtusefond pro Kokotte
1—2 Scheiben Zitrone
1kleiner Zweig Thymian (pro
Kokotte)

Optional: 1 EL WeiRwein pro
Kokotte

1. Seezungenfilets vorbereiten

Filets kalt absptlen, griindlich trocken tupfen. Leicht mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen. Falls sie unterschiedlich
dick sind: die dicken Teile etwas flacher schneiden oder leicht
plattieren.

2. Gemusefillung vorbereiten

Karotte, Zucchini und Lauch in feine Julienne schneiden. Butter in
einer Pfanne schmelzen. Gemuse 1-2 Minuten glasig anschwitzen
— nicht brdunen, es soll Biss behalten.

Mit Salz und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken. Auskihlen
lassen.

3. Fischrollchen formen

Seezungenfilets mit der glatten Seite nach unten auf das Brett le-
gen. Eine schmale Bahn Gemuse jeweils am breiten Ende platzie-
ren. Filets straff aufrollen (vom breiten zum schmalen Ende). Mit
einem Zahnstocher fixieren oder einfach mit der Naht nach unten
in die Kokotte legen —im Dampfgarer fallt nichts auseinander.

4. Kokotten befillen

Fir jede Kokotte: 1-2 Fischrollchen hineinsetzen, 1-2 dinne
Zitronenscheiben dazu, 1 kleinen Zweig Thymian, 80—100 ml
Fisch- oder Gemusefond angieRen. Optional: 1 EL Weillwein. Die
Réllchen sollen nicht komplett bedeckt sein — nur leicht im Fond
stehen.

5. Garen im Dampfgarer
Seezunge ist sehr zart = nicht zu lange garen! Wenn die Réllchen
sich prall anfihlen und leicht matt werden, sind sie perfekt.

Einstellungen Dampfgarer
Betriebsart: Dampfgaren
Temperatur: 100 °C
Garzeit: 10—12 Minuten




Fischtilet mit
Kartoftelschuppen

Zutaten

Fir den Fisch:

2 hochwertige Fischfilets a
140-160 g

— Ideal: Zander, Steinbutt,
Wolfsbarsch, Kabeljau-Loin
Salz, weilBer Pfeffer

Etwas Zitronensaft

1-2 EL neutrales Ol (z. B. Raps-
oder Traubenkerndl)

1kl. Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe (angeschla-
gen)

Optional: 1 TL Butter

Fur die Kartoffelschuppen:

1 groRe festkochende Kartoffel
1-2 EL geklarte Butter (oder
sehr weiche Butter)

Salz

Zubereitung

1. Kartoffelschuppen vorbereiten

Kartoffel schalen. Mit einer Mandoline in diinnste Scheiben
schneiden (ca. 1 mm oder diinner). Scheiben mit einem kleinen
runden Ausstecher (ca. 2—2,5 cm) ausstechen — das ergibt die
typischen ,Schuppen®. In einer Schissel leicht in Butter wenden,
nur ganz fein salzen. Tipp: Die Scheiben dirfen NICHT nass sein
— sonst werden sie nicht knusprig. Nicht zu viel Butter, sonst
rutschen sie spater herunter.

2. Fisch vorbereiten

Fischfilets trocken tupfen. Leicht mit Salz und etwas Zitronensaft
wirzen. Haut entfernen, falls vorhanden = die Kruste klebt besser
auf der Fleischseite. Die Fleischseite ganz diinn mit Butter bestrei-
chen (als ,Kleber* fiir die Schuppen).

3. Kartoffelschuppen auflegen

Kartoffelscheiben tiberlappend (wie Dachschindeln) auf die
Fleischseite legen. Mindestens 2 Reihen tbereinander, damit die
,Schuppen-Optik“ entsteht. Leicht andricken.

10 Minuten kaltstellen — die Butter zieht leicht an und fixiert die
Schuppen.

4. Braten

Pfanne vorbereiten. Eine beschichtete Pfanne oder hochwertige
Edelstahlpfanne verwenden. Mittlere Hitze, nicht zu heil}! 1-2 EL
neutrales Ol hineingeben und erhitzen. Filets mit der Kartoffelseite
nach unten einlegen. Nicht bewegen! 5—7 Minuten sanft braten,
bis die Kartoffeln goldbraun und knusprig sind. Wenn die Schup-
pen Farbe haben: Thymian und Knoblauch in die Pfanne geben.
Filet einmal vorsichtig wenden und auf der Fleischseite nur 20—30
Sekunden nachziehen lassen. Optional: 1 TL Butter zugeben und
den Fisch kurz glacieren.

Fischfilet mit Kartoffelschuppen
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Miele Vertriebsgesellschaft Deutschland KG
Carl-Miele-Str. 29
33332 Gutersloh

Telefon 0524122 44 666

Internet www.miele.de
E-Mail info@miele.de

Die Rezeptfunktion in der Miele@mobile App
Inspiration fiir's Kochen und Backen. Neue Rezepte finden und nachkochen,

Nahrwerte priifen oder eine personliche Einkaufsliste erstellen.
So einfach geht’s!

Hinweis:

Alle Angaben und Zubereitungsschritte wurden nach bestem Wissen zusammengestellt.
Fir die Umsetzung der Rezepte sowie fur etwaige Abweichungen bei Zutaten, Geraten
oder Ergebnissen tibernehmen wir keine Haftung.



