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GU Rezepte

Rezept
Schnelles Fisch-Tomaten-Ragout

Ein Rezept von Schnelles Fisch-Tomaten-Ragout, am 09.04.2024

Zutaten
250 g Cocktailtomaten 2 Fruhlingszwiebeln
4 Zweige Minze 350 g Fischfilets (ohnen Haut; z. B. Zander,
Lachsforelle oder Seelachs)
1EL neutrales Ol 1EL Butter
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 255 kcal

Zubereitung

]. DieCocktailtomaten lberbriihen, kurz ziehen lassen, kalt abschrecken und mit den Fingern vorsichtig aus den Hauten
herausdriicken. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und mit dem Griin in feine Ringe schneiden. Die Minzezweige
waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

2. Mit den Fingerspitzen tiber die Fischfilets streichen. Falls Graten zu spiiren sind, diese mit einer Pinzette vorsichtig aus
dem Fischfleisch ziehen. Die Fischfilets in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden.

3. Das Ol mit der Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Fischwiirfel darin bei mittlerer Hitze unter vorsichtigem Wenden ca. 2
Min. braten. Herausnehmen und auf einem Teller beiseitestellen.

4. Die Zwiebelringe ins Bratfett geben und bei mittlerer Hitze unter Riilhren ca. 2 Min. braten. Tomaten dazugeben und 1 -2
Min. weiterbraten. Den Fisch und die Minze untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.
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