Wolfsbarschfilet Loup de mer fangfrisch

Frisches Wolfsbarschfilet: Kreative Kochkunst aus Kontrollierter Aquakultur

Frisches Wolfsbarschfilet aus kontrollierter Aquakultur ist nicht nur eine kulinarische Delikatesse, sondern auch ein vielseitiger Begleiter in der Kiiche.
Seine zarte Textur, der milde Geschmack und die erndhrungsphysiologischen Vorteile machen es zu einer erstklassigen Wahl fiir anspruchsvolle Kéche. In
diesem Artikel erkunden wir die zahlreichen Verwendungsmoglichkeiten dieses hochwertigen Fischs und laden Sie ein, die Kunst der kulinarischen
Kreationen zu entdecken, die Sie damit zaubern kénnen.

1. Gebratenes Wolfsbarschfilet: Das Wolfsbarschfilet eignet sich perfekt zum Braten. Mit einer leichten Panade oder einfach mit Krautern und Olivendl
gewlirzt, entwickelt es eine goldbraune, knusprige Kruste und bleibt innen saftig.

2. Gediinstetes Wolfsbarschfilet: Die schonende Zubereitung durch Diinsten bewahrt die Zartheit des Wolfsbarschfilets. Dazu einfach den Fisch mit
Gewlirzen und Gemiise in einem geschlossenen Topf diinsten, um ein besonders zartes Ergebnis zu erzielen.

3. Wolfsbharsch-Carpaccio: Schneiden Sie das Wolfsbarschfilet in diinne Scheiben und mariniere Sie es mit Zitrone, Olivendl, Salz und Pfeffer. Servieren
Sie es als erfrischendes Carpaccio mit einer Garnitur aus frischem Gemiise und Krautern.

4. Wolfsbarsch im Pergament: Ein aromatisches Gericht entsteht, wenn Sie das Wolfsbarschfilet mit Krdutern, Zitrone und Gemiise in Pergamentpapier
einschlagen und im Ofen garen. Der Fisch bleibt saftig, wahrend er die Aromen der Zutaten aufnimmt.

5. Wolfsbarsch-Suppe: Verwenden Sie das Wolfsbarschfilet, um eine herzhafte Fischsuppe zuzubereiten. Mit Gemiise, Gewlirzen und einer
schmackhaften Briihe wird diese Suppe zu einem warmenden Genuss fiir die Sinne.

6. Gegrilltes Wolfsbarschfilet: Marinieren Sie das Wolfsbarschfilet mit Knoblauch, Zitrone und frischen Krautern, bevor Sie es auf den Grill legen. Das
Ergebnis ist ein zartes, rauchiges und kostlich gegrilltes Fischgericht.

Fazit: Frisches Wolfsbarschfilet aus kontrollierter Aquakultur ist nicht nur ein Genuss fiir den Gaumen, sondern auch eine ausgezeichnete Quelle fiir
hochwertige Proteine und Omega-3-Fettsauren. Seine Vielseitigkeit in der Kiiche ermdglicht es Ihnen, eine Vielzahl von Gerichten zu kreieren, die sowohl
den Geschmacksnerven als auch der Gesundheit zugutekommen. Entdecken Sie die kulinarischen Moglichkeiten dieses erlesenen Fischs und lassen Sie
sich von seiner Qualitat und Frische inspirieren. Erleben Sie die Kunst des Kochens mit frischem Wolfsbarschfilet und genieRen Sie exquisite Mahlzeiten in
Ihrem eigenen Zuhause.

Trotz bester Filetier- und Schnitttechnik kann es passieren, dass sich ein ganz kleiner Gratenanteil im
Filet befindet.

Rezept: Wolfsbarschfilet auf der Haut gebraten mit Zitronen-Butter-Sauce

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Portionen: 2

Zutaten:

2 Wolfsbarschfilets (a ca. 150-200 g), mit Haut
2 EL Olivenol

1 EL Butter

1 Bio-Zitrone (Saft und Abrieb)

2 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe, leicht angedriickt

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:
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Wolfsbarschfilets vorbereiten:
Die Filets unter kaltem Wasser abspiilen und vorsichtig trocken tupfen. Mit der Hautseite nach oben auf ein Brett legen und leicht einschneiden
(nicht ins Fleisch schneiden) - das verhindert das Zusammenziehen beim Braten.

Wiirzen:
Die Filets von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Braten:
In einer grofRen Pfanne Olivendl erhitzen. Die Wolfsbarschfilets mit der Hautseite nach unten in die heiBe Pfanne legen und fiir ca. 4-5 Minuten
knusprig braten. Dabei leicht andriicken, damit die Haut gleichmaRig Kontakt zur Pfanne hat.

Butter und Aromen hinzufiigen:

Nach 4-5 Minuten die Hitze etwas reduzieren. Butter, den angedriickten Knoblauch und die Thymianzweige in die Pfanne geben. Wenn die Butter
aufschaumt, die Filets wenden und fiir weitere 1-2 Minuten braten. Wahrenddessen die Butter mit einem Loffel immer wieder iiber die Filets
geben.

Zitronen-Butter-Sauce:
Zum Schluss den Zitronensaft und etwas Abrieb in die Pfanne geben und kurz aufschaumen lassen.

Anrichten:
Die Wolfsbarschfilets auf Teller geben, mit der Zitronen-Butter-Sauce betraufeln und mit frischer Petersilie garnieren.

Beilagenempfehlung:

Cremiges KartoffelpiireeGegrilltes Gemiise (z. B. Zucchini, Paprika)Frischer Blattsalat mit Zitronen-DressingKnuspriges Baguette
Tipp:

Wolfsbarschfilets schmecken besonders lecker, wenn die Haut schon knusprig gebraten ist - achte darauf, die Hitze anfangs hoch zu halten,
damit die Haut knusprig wird, ohne dass das Fleisch austrocknet.

Guten Appetit! FXER

Die Ware wird vakuumiert geliefert.
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https://greetfish.de/nl/detail/0190064f731a73b3bf068f28377fb091

Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj
Brennwert in kcal
Fett

davon gesattigte
Fettsauren

Kohlenhydrate
davon Zucker
Ballaststoffe
Eiweil

Salz

Natrium

Allergene

Fisch

Inverkehrbringer

415 kj

98 kcal

193¢g

0,11g

0g

0g

0g

19,45¢g

0,1g

0g
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