
Zutaten

2 Portionen

4 Stk Seeteufel à 80 g

2 Paprika, gelb

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 Knollen Fenchel

3 El Aceto Balsamico

100 ml Orangensaft

50 ml Wermuth

100 ml Weißwein

150 ml Sahne

1 Prise Safran, gemahlen

2 El Olivenöl zum Braten

1 Prise Salz, Pfeffer zum Würzen

Zubereitung

Paprika, Schalotten und Knoblauch in feine Würfel schneiden.

Fenchel putzen, halbieren, Strunk entfernen und in Scheiben

schneiden. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen. Fenchel 5 Min.

braten. Anschließend mit Balsamico-Essig ablöschen.

Orangensaft hinzugeben. Mit Deckel weitere 5 Min. dünsten. Mit

Salz, Pfeffer abschmecken.

Seeteufel-Medaillons abwaschen und trockentupfen. In einer

Pfanne etwas Öl erhitzen. Medaillons von beiden Seiten ca. 3–4

Min. braten. Mit Salz, Pfeffer würzen. Anschließend im Ofen warm

halten.

In der selben Pfanne erneut Öl erhitzen. Schalotten, Knoblauch

und Paprika einige Minuten anbraten. Mit Wermuth ablöschen.

Weißwein hinzugeben. Sahne hinzugeben. Safran hinzugeben.

Leicht einkochen lassen. Mit einem Pürierstab fein pürieren und

durch ein Sieb streichen. Mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Seeteufel-Medaillons mit Paprika-Safran-Sauce und Fenchel auf

Tellern anrichten und servieren.

Hauptspeise Seeteufel-Medaillons an

Paprika-Safran-Sauce

mit Fenchelgemüse

25 min Zubereitungszeit

40 min Kochzeit

549 kcal pro Portion

Mittel
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4



Nährwerte

pprroo  110000gg pprroo  PPoorrttiioonn

Brennwert 371kJ /89kcal 2.297kJ /549kcal

Fett 5g 26g

davon gesättigte Fettsäuren 3g 15g

Kohlenhydrate 5g 31g

davon Zucker 4g 23g

Eiweiß 5g 29g

Salz 1g 3g


