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Zutaten

4 Wolfsbarschfilets, entgrätet 
Kräuter für den Mantel (z.B. Basilikum, Maggi-

kraut, Kerbel, Estragon) 
Olivenöl 

Fleur de Sel 

200 g frische Erbsen 
80 g junge Zwiebeln 

50 g Guanciale 
2 EL Pinienkerne 

4 getrocknete Tomaten 
etwas Butter, optional 

Meersalz 
Pfeffer aus der Mühle

Kräuter für den Mantel zupfen und auf ausgelegter Klarsichtfolie verteilen. 
Olivenöl und Fleur de Sel darüber geben und 

das Wolfsbarschfilet darauf legen und dicht einwickeln. 
Im Salzwasser 5 Minuten pochieren. 

Junge Zwiebeln schälen, Erbsen pulen, Guanciale in Streifen schneiden. 
Pinienkerne ohne Fett in einer Bratpfanne leicht anrösten. 

Getrocknete Tomaten in feine Streifen schneiden. 
Butter in eine Bratpfanne geben und Zwiebeln darin andünsten. Guanciale 

beigeben auf mittlerer Stufe anbraten, bis die Zwiebeln und der Guanciale eine 
schöne Farbe angenommen haben (ca. 4 Minuten). 

Erbsen und getrocknete Tomaten beigeben und 1 Minute weiter garen.
Pinienkerne beigeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Wolfsbarschfilets aus der Folie entfernen. 
Gemüseragout anrichten und die Fischfilets darauf servieren.

Wolfsbarsch im Kräutermantel
auf erbsen-zwiebel-Gemüse


