Helgoldnder Fischragout
bei SehrlLecker.de

Die Zutaten:
250 gr Goldbarsch-, Lachs-, Kabeljau- und/oder Seeaalfilet, 1 Teeléffel Salz, 0,5 Teeloffel weifer
Pfeffer, Zitronensaft, 1 Teeloffel gekornte Briihe, 5 Essloffel gehackte Petersilie, 2 Essloffel Ol, 50
gr Butter, 2 Stangen Lauch in Scheiben, 2 Zwiebel in Wiirfeln, 2 Essloffel Mehl, 250 ml Milch, 1
Tasse Champignonscheiben, 0,5 Tasse kleingeschnittene rote Paprikaschoten, 2 Eigelb, 0,5 Tasse
Sahne.

Die Vorbereitungen:

Die Filets kalt abspiilen, abtropfen, in etwa 2 cm dicke Wiirfel schneiden, in eine Schale legen. Die
Gewiirze von Salz bis Ol vermischen, iiber die Fischwiirfel gieBen und mindestens 2 Stunden
marinieren lassen.

Die Zubereitung:
Die Butter in einem groBen Topf zergehen lassen, die Lauchscheiben und die Zwiebelwiirfel 2 Minuten
unter Riihren darin diinsten, mit dem Mehl bestduben, 3-4 Minuten umriihren (Vorsicht, das Mehl darf
nicht dunkel werdenl!). 250 ml Wasser aufgiefen, riihren und binden lassen. Die Milch zugieRen. Die
Champignonscheiben, die Paprikaschotenstiicke und die Fischwiirfel hinzufiigen. Alles 7 Minuten
diinsten. Nur vorsichtig anheben, damit sich die Sauce nicht auf dem Topfboden ansetzt. Die Hitze
abstellen. Die Eigelbe mit der Sahne verquirlen, 1 grofien Loffel der Ragoutsauce darunterrihren.
Dann die ganze Eisahne in die heile Sauce riihren. Abschmecken.

Wer will, dass der Fisch nicht so sehr zerfdllt, kann die Fischwiirfel auch separat braten und spater
auf das Gemiise legen.
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