Rezepte von lachskontor.de

Wolfsbarschfilet ,al cartoccio” mit
Tomaten und Fenchel

Zutaten fUr 4 Personen:

4 x 120-140g Wolfsbarschfilet (mit Haut) 12 schwarze Oliven

4 St. Tomaten 2 Rosmarinzweige

1 Prise frisch gemahlenen Pfeffer 4 EL hochwertiges Olivendl

2 Fenchelknollen, mittlere Grofle Meersalz

I Orange 4Bogen  Saga-Kochpergament (4 ca. 30
2 Zitronen cm)

I Knoblauchzehe

Zubereitung:

I. Die Tomaten waschen und ohne den Strunk in diinne Scheiben schneiden. Den

Fenchel putzen und Streifen schneiden. Die Oliven halbieren und entkernen. Den
Knoblauch schélen und klein hacken.

2. Saga Kochpergament zum Fiillen zurechtlegen. Jeweils in die Mitte Knoblauch,
Rosmarin und Zitronenabrieb geben, darauf den Fenchel ausbreiten, mit einer Prise
Salz, Orangenabrieb und den Oliven bestreuen. Darauf die Wolfsbarschfilets mit der
Haut nach unten legen, mit Salz wiirzen. Das Filet mit Tomatenscheiben belegen und
etwas Salz und Olivendl dariiber geben. Das ganze zu kleinen Péckchen formen und bei
160° Umluft ca. 15 Minuten garen.

3. Zum Servieren das Packchen ein wenig 6ffnen und mit Brot servieren.

4. Tipp: Das Rezept lasst sich auch mit einer ganzen Dorade oder mit ganzem Wolfsbarsch
zubereiten. Fiillen Sie dazu die Bauchhéhle des Fisches mit Gemiise und Gewiirzen.

Lachskontor
Guten Appetit!



