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Brathering-Filets in Tomatensauce

Rezept fur 6 Personen
Zeitaufwand ca. 40 Minuten, Bratzeit pro Portion ca.4 Minuten
Zutaten Und so wird’s gemacht
Die feinen Graten aus den Heringsfilets zupfen, Filets kurz unter
6 Doppelfilets von griinen flieRendem Wasser abspulen, dann trocken tupfen und mit
Heringen Zitronensaft betraufeln.
e 1 El Zitronensaft Salz, Pfeffer und Mehl in einer flachen Schale mischen, die

Heringsfilets darin wenden, Uberschissiges Mehl abklopfen.
* Sak Heringsfilets portionsweise in 6 El. heissem Ol etwa 2 Minuten

_ von jeder Seite goldbraun braten, auf Kiichenkrepp abtropfen
o 1 TI. weil3er Pfeffer aus der

" lassen.
Muhle
Wacholderbeeren und griine Pfefferkérner zerdriicken. Salbei,
e 509 Mehl Lorbeer und Rosmarinnadeln grob hacken. Essig,
Tomatenpuree und 6 El. Ol verquirlen, mit Salz und Zucker
e 12ElL Ol wirzen. Zwiebeln pellen und in Ringe schneiden.
e 8 Wacholderbeeren Die Heringsfilets lagenweise mit Zwiebeln, Krautern und

Gewidrzen in eine Schissel schichten, Gber jede Schicht
Tomatensauce gielR3en. Mit der restlichen Tomatensauce

* 1Tl grune Prefferkomer bedecken und zugedeckt Gber Nacht kiihl stellen.

* 6 Salbeiblatter Kurz vor dem Servieren die Graubrotscheiben toasten oder

goldbraun résten, mit der gepellten Knoblauchzehe einreiben.
e 4 Lorbeerblatter

1 Zweig Rosmarin Brotscheiben auf Teller verteilen und mit Olivendl betraufeln. Je
zwei Heringsfilets auf jede Scheibe legen und mit
e 4 El. Rotweinessig Tomatensauce bedecken.
o 1/81 Tomatenpiiree Mit schwarzen Oliven belegen und servieren.
(Parmalat)
e Zucker

e 100 g Zwiebeln

e 6 Scheiben Graubrot
e 1 Knoblauchzehe

e 3 El Olivendl

e 1 El. schwarze Oliven
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