Orangen-
Fenchel-
Salat

2 kleinere oder

1 groBe Fenchelknolle
4 saftige Orangen

4 x 4 schwarze Oliven
1 Zweig Rosmarin
(oder Petersilie)

1 EL Rotweinessig

3 EL bestes Olivendl
Salz, schwarzer Pfeffer aus der
Muhle

1. Falls notwendig die auBeren
welken Blatter vom Fenchel
entfernen und die dicken Stiele
abschneiden. Fenchelgrin ab-
zupfen und zerkleinern. Fenchel
waschen, langs vierteln und die
Viertel in dinne Scheiben schnei-
den.

2. Orangen so schalen, dass auch
die weiBe bittere Haut entfernt
wird. Dann in nicht zu dicke

Scheiben schneiden. Dabei den auslaufenden

Saft auffangen.

3. Die Orangenscheiben unten und darauf den
Fenchel und je 4 Oliven auf die Teller verteilen.
Rosmarin waschen, Nadeln abzupfen und
ganz fein hacken. Zusammen mit dem Fen-
chelgriin Uber den Salat geben. Essig, Salz,
Pfeffer, Ol und Orangensaft verriihren und
Uber den Salat gieBen. Orangen-Fenchel-Salat
schmeckt am besten, wenn er frisch, direkt
nach der Zubereitung, gegessen wird.

Ca. 150 kcal pro Portion

cholesterin-

Thunfisch

nach

sizilianischer

Art

2 unbehandelte Orangen
1 unbehandelte Zitrone
4 frische Thunfischkoteletts zu je 180 g
2 EL Olivenadl
100 ml trockener Marsala (oder WeiBwein)
3 EL Butter
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1. Den Backofen auf 70°C vorwarmen und eine hitze-
feste Platte hineinstellen.

2. Von der gewaschenen Zitrone und den Orangen die
Schale diunn - ohne die weiBBe Haut — abschneiden
und fein hacken, dann die Frichte auspressen.

3. Thunfisch mit Salz und Pfeffer wirzen, bei mittlerer
Hitze in Olivendl von beiden Seiten je 3 Minuten
anbraten und im Ofen auf der vorgewéarmten Platte
zugedeckt warm halten.

4. Jetzt den Marsala mit dem Orangen- und Zitronen-
saft in die Pfanne gieBen und leicht einkochen
lassen. Die Butter in kleinen Sticken mit einem
Schneebesen einarbeiten, die fein geschnittene
Zitronen und Orangenschale untermischen.

Die SoBe mit Salz und Pfeffer abschmecken, Uber
den Fisch gieBen und hei3 servieren.

Ca. 580 kcal pro Portion

Rezepte sind fur 4 Personen bemessen.
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