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Hellbutt und Hummertleisch mit
huttrigem Blumenkohlpuree und

Radieschen

Zeit gesamt Zubereitungszeit
1h 10min 40min
Zutaten
fir 4 Portionen
Heilbuttfilet 480 g
Blumenkohl 600 g
Radieschen 1 Bund

Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Olivendl 5EL
Hummer Schwanze - mit 4
Meersalzbutter, tiefgefroren ~ St.
Butter 20¢g
Creme fraiche 1EL
Muskatnuss, gemahlen

Lucker 1 EL
Pinienkerne 40 g
Salat-Mix 100 g
Balsamicoessig, hell JEL

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBer Topf mit Deckel, kleine Pfanne, mittlere Pfanne mit
Deckel, kleine Auflaufform, Sieb, Salatschleuder, SILVERCREST Stabmixer/

Purierstab

1. Den Heilbutt iber Nacht im KiihIschrank auftauen. Blumenkohl waschen und in
Roschen teilen. Blatter entfernen, Strunk schalen und in keine Wiirfel schneiden.
Radieschen waschen, Blatter und Wurzelenden entfernen und die Radieschen in diinne
Scheiben schneiden.

2. Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen. Heilbutt absptilen, trocken tupfen und
rundum mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine kleine Auflaufform diinn mit 2 EL Olivendl
bestreichen, Heilbutt in die Form legen und mit 2 EL Olivenol betraufeln. Heilbutt und
Hummerschwanze in der Aluschale (Packungsanweisung beachten) auf mittlerer
Schiene ca. 15 Min. backen.

3. Inzwischen in einem Topf 150 ml Wasser mit 1 TL Salz aufkochen.
Blumenkohlroschen und -wirfel dazugeben und ca. 12 Min. bei mittlerer Hitze im
geschlossenen Topf weich diinsten. Fliissigkeit abgieBen und aufheben. Gegarten Kohl
mit dem Stabmixer fein piirieren, 20 g Butter und 1 EL Créme fraiche unterriihren.
Eventuell die Garflissigkeit dazugeben, Piiree mit Salz und gemahlener Muskatnuss
abschmecken. Warmhalten.
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4. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Radieschenscheiben mit 1 EL Zucker darin ca.
2-3 Min. anbraten. AnschlieBend mit 2 EL hellem Balsamico abloschen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und bis zum Servieren beiseitestellen.

5. Salat waschen und trocken schleudern. In einer kleinen Pfanne die Pinienkerne ohne
Fett goldbraun rosten, anschlieBend auf einem Teller abkiihlen lassen. Fiir das
Salatdressing 1 EL hellen Balsamico, 2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer verriihren.

6. Heilbutt und Hummerschwanze aus dem Ofen nehmen. Hummerschwanze langs
halbieren und mit der Buttersauce aus der Packung ubergieBen. Das Blumenkohl-Piiree
mittig auf 4 vorgewarmte Teller geben. Darauf Heilbuttfilet und Hummerfleisch
anrichten. Radieschen rundherum verteilen. Salat in dem Dressing schwenken, etwas
davon auf den Tellern anrichten und mit Pinienkernen bestreuen. Restlichen Salat
separat dazu servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 604 kcal
Kohlenhydrate 14g
FiweiB 3¢
Ballaststoffe 5g

Fette 46 g



