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Wild, Natiirlich & Nachhaltig®
Seelachs in Schinken-Wirsinghulle

mit Crémant-Sauce

Zutaten fiir 4 Personen:

Wirsinggemiise:

2 EL Sonnenblumendl

800 g Wirsing

500 g Spitzpaprika

1 TL Instant-Gemiusebrihe
200 ml Wasser

Salz

Fisch:

4 Stlicke Alaska Seelachsfilet, z.B. Loins (ca. 800 g)
4 Scheiben Serrano- oder Parmaschinken

2 EL Sonnenblumendl

1 TL Instant-Gemiisebriihe

200 ml Wasser

AuRerdem: Kiichengarn

Bratkartoffeln:

800 g Kartoffeln

30 g Paniermehl

4 EL Sonnenblumendl

Frisch gemahlener bunter Pfeffer

Sauce:

100 ml Crémant

200 g Sahne

Ya Bund Krauter nach Wahl, z.B. glatte Petersilie, Kerbel, Zitronenmelisse

Zubereitung:

1. Wirsing waschen, 8 Blatter ablésen, den Strunk herausschneiden, die Blatter in kochendem
Salzwasser 3-4 Minuten blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken und je 2 Blatter leicht
Uberlappend aufeinander legen. Seelachs waschen, trocken tupfen, mit Salz wirzen und erst mit
Schinken, dann mit den Wirsingblattern umhillen und mit Kiichengarn fixieren.

2. Ubrigen Wirsing in Streifen schneiden. Spitzpaprika halbieren, Kerne und Stege entfernen,
Paprika waschen und in grobe Stlicke schneiden. Wirsingpackchen in 2 EL erhitztem Ol von
allen Seiten anbraten, ca. 200 ml Wasser und 1 TL Briilhe dazugeben und abgedeckt ca. 25
Minuten garen.

3. 2EL Ol erhitzen, librigen Wirsing und Paprika dazugeben, andiinsten, ca. 200 ml Wasser und
restliche Briihe zufiigen und 10-15 Minuten abgedeckt garen. Dabei gelegentlich umrihren.
Kartoffeln schalen, waschen, in ca. 2x2 cm grofRe Wiirfel schneiden und in 2 EL erhitztem Ol 10-
15 Minuten goldbraun braten. 5 Minuten vor Ende der Garzeit Paniermehl und tbriges Ol
untermischen, anrésten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Wild, Natirlich & Nachhaltig*
4. Wirsingpackchen herausnehmen, Crémant und Sahne in den Bratensud giel3en, die Sauce ca. 5
Minuten einkochen lassen, und die Sauce und das Gemise mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Krauter abzupfen, waschen, trocken schleudern und die Halfte in die Sauce geben.
Wirsingpackchen schrag halbieren (damit der Seelachs sichtbar ist), mit Sauce, Gemiise und
Kartoffeln auf Tellern anrichten, mit Krautern garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std 10 min

Nahrwerte:

Energie: 890 kcal/ 3730 kJ
Eiweil’: 59 g

Fett: 45 g

Kohlehydrate: 50 g
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