Lachs Crudo mit Grapefruit
von Mario Kotaska

Zutaten (fiir vier Portionen)

Lachs Crudo

400 g frisches Lachsfilet (Sashimi-Qualitat, ohne Haut)
2 Blutorangen

1 Grapefruit

Dressing
3 EL natives Olivenol

2 EL Blutorangensaft (von den Friichten)
1 TL Honig

1 TL Dijon-Senf

Frischer Dill

Salz, Pfeffer

Eingelegte Zwiebeln
2 rote Zwiebeln

100 ml Wasser

2 EL Rohrzucker

50 ml Weildweinessig
2 EL natives Olivendl
Salz, Pfeffer

Brokkoli

300 g Baby-Brokkoli

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 kleine rote Peperoni
1 Zitrone, unbehandelt
Salz, Pfeffer

Sowie
30 g Pinienkerne
Fleur de Sel

Zubereitung (circa 45 Minuten):

Das Lachsfilet bis kurz vor dem Servieren im Kiihlschrank aufbewahren. Die Zwiebeln schalen,
in hauchdiinne Ringe schneiden und in eine Schissel geben. In einem Topf 100 Milliliter
Wasser zum Sieden bringen. Rohrzucker, WeiRweinessig, sowie eine Prise Salz hinzugeben.

Die Zwiebelringe mit dem heilden Sud UbergieRen und mindestens zehn Minuten ziehen lassen.



Um die Blutorangen und die Grapefruit zu filetieren, jeweils oben und unten ein diinnes Stlick
abschneiden, sodass das Fruchtfleisch sichtbar wird. Dann das Messer an der Rundung
entlangfihren und die Schale samt der weiRen Haut vollstandig entfernen. Uber einer
Schussel die einzelnen Filets zwischen den Trennh&uten herausschneiden und dabei etwas
Saft der Blutorangen auffangen.

Die Filets beiseitestellen, etwas aufgefangenen Fruchtsaft zur Zubereitung des Dressings
nutzen. Dafiir den Saft, Senf, Honig, Ol und kleingehackten Dill verquirlen. Zum Schluss mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne unter stindigem Schwenken anrdsten und
beiseitestellen.

Den Baby-Brokkoli waschen, die holzigen Enden abschneiden, kurz in Olivendl anbraten und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Etwas Zitronenabrieb, hauchdiinne Knoblauchscheiben und
etwas kleingeschnittene Peperoni hinzufiigen. Vorsicht — scharf!

Nun erst das Lachsfilet aus dem Kiihlschrank nehmen, auf eventuelle Graten Uberprifen und
diese, wenn notig, mit einer Pinzette entfernen. Mit einem scharfen Messer das Lachsfilet in
hauchdinne Scheiben schneiden.

Den Lachs mit dem Baby-Brokkoli auf einem Teller anrichten. Mit den Zitrusfilets und den
gepickelten Zwiebelringen garnieren. Das Dressing gleichmaRig daruber traufeln. Zum
Schluss gerostete Pinienkerne und ein bisschen Fleur de Sel tGber dem Teller verteilen und
sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion:
621 kcal — 47 g Fett — 27 g Eiweil® — 22 g Kohlenhydrate
Dieses Gericht ist pescetarisch.



