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Steinbuttfilets 
Zutaten: 
Fü r 2 Personen 

1 kleine Karotte 
1 kleine Lauchstange 
1 kleinen Sellerie 
1 kleinen Broccoli 
1/2 Schalotte 
Schnittlauch 
1 Esslöffel Weißweinessig 
2 Esslöffel feinstes Olivenöl 
1 Esslöffel Bouillon 
Salz 
Pfeffermü hle 
2 Steinbuttfilets à ca. 130g 
Salz 
Pfeffermü hle 
2 Esslöffel feinstes Olivenöl 

 
 
 

 
Hier könnte Ihr Name mit Wohnort 
stehen. Kochen sie das Rezept 
nach, fotografieren sie es und 
schicken das Bild an 
fischrezepte@dstumpf.de. Das 
Gleiche gilt fü r neue Fischrezepte. 

 
 
Zubereitung: 
Karotte, Lauch und Sellerie zurü sten und in kleinste Wü rfelchen (Brunoise) 
schneiden. Sie brauchen davon insgesamt ungefä hr 200 g.   Broccoli in sehr kleine 
Röschen teilen, Blü tenstiel anschä len und kleinwü rfeln. 
Das Gemü se in kochendem Salzwasser blanchieren bis es noch Biss hat, dann auf 
ein Sieb schü tten und gut abtropfen lassen. 
Schalotte in feine Wü rfelchen und vom Schnittlauch Röllchen zum Bestreuen 
schneiden. 
Aus Essig, Olivenöl und Bouillon eine Sauce rü hren, mit Salz und wenig weißem 
Pfeffer aus der Mü hle wü rzen. Das noch warme Gemü se mit der Vinaigrette 
mischen, die feingeschnittene Schalotte zufü gen und alles kurz marinieren lassen. 
Fischfilets notfalls mit einem Kü chenpapier trockentupfen, damit sie sich schöner 
braten lassen. Vorsichtig mit Salz und wenig weißem Pfeffer aus der Mü hle wü rzen. 
In einer beschichteten Bratpfanne im mä ßig heißem Olivenöl bei mittlerer Hitze 
beidseitig goldgelb braten. 
Gemü sevinaigrette in der Mitte von schönen großen Tellern verteilen, den Fisch auf 
das Gemü sebett legen und mit Schnittlauchröllchen bestreuen. 
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