Fisch aus dem Ofen mediteraner Art
Fischfilet mitTomaten, Kapern und Oliven

Zutaten fir 4 Portionen:

1kg Kabeljauloinfilet ,Kingklip oder Seeteufel, Bamundifilet
100 g Oliven, schwarze, feste, ohne Stein(es kdnnen griote sein)
oder 250g von unserem Antipasti (Schmeckt noch bes}
3 groRe Fleischtomate(n), reife oder andere Tomaten
17Zweigi Rosmarin ca. 15 cm lang
1/2Teeltffel Getrocknetes Thymian
60 g Kapern, mit Flussigkeit (2-3ERI6ffel)
1/2 Zitrone(n), Saft davon
6 EL Ol (Olivendl vom besten)
Salz, Pfeffer, Paprikapulver 1 Knoblauchzehe zakirtder Y2 Tl
Knoblauchpulver. Parmesankase am Stiick

Den Fisch. In 3cm grof3e Stiicke schneiden, kraftigsalz, Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauch und Zieasaft
wurzen und in einer Auflaufform verteilen. Mit debtivendl betraufeln, Rosmarin und Thymian dariibdrege
Die Tomaten hauten,(einritzen und mit heillem Waisisergiel3en) den Saft und die Kerne herausdriicken,
Fleisch etwas klein schneiden und um den Fiscleif\dflaufform geben. Die Olivefoder Antipasti) und die
Kapern samt Flissigkeit ebenfalls dazugeben. Atlikglen Handen durchmischen. Den Fisch im vorgébei@fen
bei 180 Grad ca. 25 Min. backen. Dazwischen 2-nmiatlem gebildeten Sud betraufeln. Im Teller den Reian
dartberhobeln:

Dazu schmeckt besonders gut Baguette, mit dem mausdd auftunken kann.

Meine Tips:

Sollten Sie kein Baguette haben, nehmen Sie norBralscheiben (kann auch etwas alter sein)
Schalten Sie den Grill in Ihrem Backofen ein unilegr Sie das Brot bis es etwas braun und hart ist.
Dann nehmen Sie eine Knoblauchzehe und reiberasiéldrte Brot mit der Zehe ein.

Zum auftunken von der Briihe gibt es nichts besserés

Dazu passt herrvorragend unser leichter roter @abeder unser weil3er Chardoney.

Nehmen Sie unser Olivenol dann wird’s garantiert wa!!!!

Noch einenTip:
500Kartoffel in Wiirfel schneiden und mit in die Auflaufform geben

Zubereitungszeit: mit Vorbereitung 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
kcal p. P.: 450/



