Kreiskrankenhaus
osterholz

Kreiskrankenhaus Osterholz
Am Krankenhaus 4- 27711 Osterholz-Scharmbeck

FISCHREZEPTE

Ofenfisch mit Tomaten und Zwiebel (4 Personen)

800 g Fischfilet (oder 1 kg Makrele oder Sardinen)

4 Tomaten

2 Zwiebeln

2 Bund Petersilie

4 EL Olivenol

1 Zitrone

Salz, Pfeffer, Lorbeer, Zitronensaft

Backofen auf 200 °C vorheizen. Fisch in eine Auflaufform legen, salzen und pfeffern,

Die Zitrone, Zwiebel und Tomate in Scheiben schneiden und auf dem Fisch verteilen. Lorbeer, gehackten
Knoblauch und gehackte Petersilie zugeben und mit 01 betraufeln, dann mit einer Alufolie abdecken und
25 Minuten backen. Anschliefend die Folie abnehmen und noch 10 Minuten braunen lassen.

Dazu passen Folienkartoffeln oder Reis

Knoblauchgarnelen (4 Personen)

6 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

700 g geschdlte Garnelen

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, Zitrone

Den Knoblauch in feine Stifte schneiden, Chili zerkleinern und die Garnelen in heifem 01 mit Knoblauch und

Chili braten. Mit Petersilie bestreuen und mit Brot und Zitronenstiicken servieren.

Meeresfriichte auf Bandnudeln (4 Personen)

400 g Meeresfriichtemischung (Tintenfisch, Garnelen, Muscheln)

400 g Bandnudeln

50 ml Gemiisebrithe

2 EL Olivendl

Knoblauch, Basilikum, Salz, Pfeffer, Chili

Meeresfriichte eine halbe Minute in Salzwasser tauchen. Gegarte Nudeln in heiffe Brithe geben, Knoblauch,
Basilikum, Salz und Pfeffer dazu geben. Die Meeresfriichte in heiffem 01 garen, mit Chili wiirzen und auf den

Nudeln anrichten
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Lotte auf Paprika-Bohnen-Gemiise (4 Personen)

2 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

120 g Kidneybohnen (Dose)

50 ml Gemiisebriihe

500 g Seeteufelfilet

4 EL Olivenél

Thymian, Salz, Pfeffer, Knoblauch

Die Paprika in 2 Zentimeter grofe Stiicke und die Zwiebel in Spalten schneiden, die Kidneybohnen abtropfen
lassen. Paprika, Zwiebel und Knoblauch in der Halfte des Ols anbraten, mit Gemiisebrithe auffillen und garen.
Die Kidneybohnen untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fisch in 2 Zentimeter dicke Medaillons schneiden und im restlichem 0l mit Thymian scharf braten, spater auf dem
Gemiise anrichten.

Dazu Kartoffeln servieren.

FischspieRRe auf Zucchinisalat (4 Personen)

2 Zucchini

80 ml Gemiisebriihe

4 El Olivendl

5 eingelegte Sardellenfilets

1 EL Kapern

1 EL Korinthen

4 cl Dessertwein

150 g Rotbarschfilet

150 g Seeteufelfilet

150 g Rotbarbenfilet (mit Haut)

350 g Kirschtomaten

Knoblauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker, Rosmarin, Thymian

Ein Drittel einer Zucchini der Lange nach halbieren und in ein Zentimeter dicke Stiicke schneiden. Die restlichen
Zucchini schrég in hauchdiinne Scheiben schneiden.

Zitronensaft mit Brithe verrihren, 01 unterschlagen, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Dann die Sardellen in Streifen schneiden, mit Kapern, Korinthen, Rosmarin und Thymian ca. 15 Minuten in Wein

marinieren, anschliefend mit der Zitronenvinaigrette verrithren.
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Die Fischfilets in 2 Zentimeter grofe Wiirfel schneiden, mit Zucchinistiicken und Tomaten abwechselnd auf SpiefRe
stecken und in heiRem Ol braten. Die Zucchinischeiben auf einem Teller anrichten, einen SpieR dazulegen und mit
der Marinade betraufeln.

Dazu Brot servieren.

Goldbrasse mit Spinat-Paprika-Gemiise (4 Personen)

200 g Blattspinat, (tiefgekiihlt)

150 g Champignons

1 Zwiebel

1 gelbe und 1 rote Paprika

4 EL Olivendl

1 kg Goldbrassen (kiichenfertig)

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Thymian

Die Champignons vierteln, die Zwiebeln wiirfeln und den Paprika in Stiicke schneiden.

In 2 EL heiRem Ol mit Thymian und Knoblauch braten, Spinat zugeben und Wiirzen.

Die Goldbrassen waschen, salzen und pfeffern. In die Bauchhdhlen zerkleinerte Knoblauchzehen, Chilischote und
Thymian fillen. In heifem 01 von beiden Seiten braten und im Ofen ca. 15 Minuten bei 150 °C fertig garen lassen.

Mit Gemiise servieren.



