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Rezept
Gedampfter Heilbutt mit schwarzem Tee und gebratenem

Lauch

Ein Rezept von Gedampfter Heilbutt mit schwarzem Tee und gebratenem Lauch, am 10.06.2026

Zutaten
1kg kichenfertiger schwarzer Heilbutt (am Stuck, 1TL schwarze Pfefferkdorner
mit Haut) 1TL Meersalz (z. B. Fleur de Sel)
2 Bund glatte Petersilie 2TL offener, schwarzer Tee (z.B. Friesenmischung)
1EL Butter 100 ml heilte Gemiisefond (aus dem Glas)
2 Stangen Lauch (ca. 400 g) 40 g Butter
100g Sahne 2 TL Speisestarke
50g kalte Butter Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer Bratschlauch (Haushaltswarengeschéft)
Rezeptinfos

Portionsgrofe Fiir 3-4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 510 kcal

Zubereitung

Den Backofen auf 100° (Ober und Unterhitze) vorheizen. Den Fisch kalt abbrausen und mit Kiichenpapier trockentupfen.
Haut auf beiden Seiten mit einem scharfen Messer im Abstand von 4 cm einritzen.

Pfefferkorner im Morser grob zerstofien und mit dem Meersalz mischen. Den Fisch damit einreiben. Petersilie waschen
und trockenschiitteln.

Den Bratschlauch nach Anleitung vorbereiten. Die Petersilie darin verteilen und mit dem schwarzen Tee bestreuen. Fisch
darauf legen und Gemiisefond angiefien. Die Butter klein wiirfeln und auf dem Fisch verteilen. Etwas Luft in den
Bratschlauch pusten, Enden verschliefien und auf ein Ofenblech setzen. Im Ofen (Mitte) in 45 Min. garen.

Den Lauch putzen, waschen, grobes Griin entfernen und in 4-5 cm lange Stlicke schneiden. Die Butter in einem Topf (24
cm @) aufschdumen, den Lauch darin bei geringer Hitze und unter mehrmaligem Wenden in 20 Min. goldbraun braten
und gleich salzen.

Den Bratschlauch herausnehmen und 6ffnen. Den Fisch auf einer Platte bei 80° warm stellen. Die Bratfliissigkeit durch
ein feines Sieb in einen Topf (18 cm @) giellen, erhitzen, die Sahne dazugeben und aufkochen. Die Starke mit etwas
kaltem Wasser anriihren, in die kochende Sauce rithren und 2-3 Min. unter Rithren kochen. Die kalte Butter klein wiirfeln
und mit dem Pdrierstab nach und nach in die Sauce mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6.

Zum Servieren die Haut abziehen, Fisch von den Graten l6sen und mit dem Lauch und der Sauce auf vorgewarmten
Tellern servieren. Dazu passen Salzkartoffeln oder eine Wildreismischung.
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