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Saiblingsfilet auf Orangen-Couscous mit Pesto


Zutaten (für sechs Portionen)

Saiblingsfilet
600 g Saiblingsfilet (mit Haut)
Salz, Pfeffer
2 EL Olivenöl
2 EL Butter
2 Thymianzweige
Mehl zum Bestäuben der Filets
2 Knoblauchzehen   
 
Orangen-Couscous
350 g Couscous
350 ml Gemüsebrühe
3 Orangen, unbehandelt
2 EL Olivenöl
1 TL Kreuzkümmel
2 Frühlingszwiebeln
Salz, Pfeffer
Minze

Sauerampfer-Pesto 
80 g Sauerampfer 
40 g Pinienkerne
1 Knoblauchzehe
50 g Parmesan, frisch gerieben
100 ml natives Olivenöl
1 Zitrone, unbehandelt
Salz, Pfeffer

Sowie
Minzblätter zum Garnieren

Zubereitung (circa 40 Minuten):

Für den Orangen-Couscous den Abrieb einer unbehandelten Orange, Couscous und Kreuzkümmel verrühren. Mit heißer Brühe, sowie dem Saft von zwei Orangen übergießen und circa 15 Minuten quellen lassen. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden, die Minze fein hacken und beides unter den Couscous mischen. Das Olivenöl hinzugeben und den Couscous mit einer Gabel auflockern. Eine weitere Orange schälen, die Filets vorsichtig aus dem Fruchtfleisch lösen und behutsam unter den Couscous heben. 
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Für das Pesto die Sauerampferblätter, den Abrieb einer Zitrone, geriebenen Parmesan, geröstete Pinienkerne, Knoblauch und Olivenöl zu einer sämigen Soße pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.

Das Saiblingsfilet unter kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. Die Filets auf Gräten prüfen, portionieren und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf der Hautseite mit Mehl bestäuben und in einer großen Pfanne circa vier bis fünf Minuten in Öl braten, bis die Haut knusprig ist. In die Pfanne Butter, zwei Knoblauchzehen und einen Thymianzweig geben. Die Filets vorsichtig wenden und das Filet weitere zwei bis drei Minuten von der anderen Seite braten.

Den Orangen-Couscous auf dem Teller verteilen. Das Saiblingsfilet mit der knusprigen Hautseite nach oben darauf anrichten und das Sauerampfer-Pesto darüber geben. Mit Minzblättern garnieren. 

Nährwerte pro Portion:

679 kcal – 39 g Fett – 32 g Eiweiß – 47 g Kohlenhydrate
Dieses Gericht ist pescetarisch.
