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Tarik Rose Dienstag, 17. Dezember 2024
Gebratener Saibling mit Meerrettichschaum
und Grunkohl Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkuliche, leichte Kliche

Zutaten:

Fir den Griinkohl und Petersilienwurzeln:
2 rote Zwiebeln

600 g Grunkohl

6 EL Olivendl

200 ml Gemiusebrihe

2 Petersilienwurzeln
1EL Honig

15EL Apfel-Balsam (Essig)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur den Fisch:

4 Saibling-Filets mit Haut (& 180 g)
etwas Salz

2 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir die Meerrettichschaumsauce:

2 Schalotten

1EL Olivendl

80 ml WeiRwein

400 ml Gemiusebriihe

2 EL saure Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Spritzer Zitronensatft

1 Msp. Honig

30¢g frischer Meerrettich

Zubereitung:

1. Fur den Griinkohl die Zwiebeln schalen und fein wirfeln.

2. Den Grunkohl grundlich waschen und die Blatter von den Stielen zupfen.

3. Die Halfte vom Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln farblos darin
anschwitzen. Griinkohlblatter dazugeben und etwas zusammenfallen lassen. Briihe
angiel3en und etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze garen.

4. Saibling-Filets kalt abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und noch evtl.
vorhandene Graten entfernen. Die Filets mit Salz wiirzen, mit Olivenél betraufeln und etwa 5
Minuten marinieren.

5. Fir die Sauce die Schalotten schélen und fein schneiden.

6. In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen, mit Wei3wein
abldschen und diesen fast vollstandig einkochen lassen. Dann Gemusebrihe angief3en und
diese etwa um die Halfte einkochen.

7. Petersilienwurzel waschen, schélen und in etwa 5 mm grol3e Wirfel schneiden.

8. Das restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die gewdrfelte Wurzelpetersilie darin
bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten knusprig résten.
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9. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Saibling-Filets darin zunachst auf der Hautseite
bei mittelstarker Hitze ca. 5 Minuten anbraten. Dann die Filets wenden und auf der
Fleischseite bei schwacher Hitze fertig garen. Mit Pfeffer wirzen.

10. Zum Saucenansatz die saure Sahne geben, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Honig
abschmecken. Mit dem Pdrierstab die Sauce schaumig aufmixen.

11. Die Petersilienwurzelwirfel auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit einer Prise Salz
wuarzen.

12. Grunkohl mit Honig, Apfel-Balsam, Salz und Pfeffer wirzen.

13. Meerrettich schalen, sehr fein reiben und direkt vor dem Anrichten unter die Sauce
mischen.

14. Saibling und Grunkohl auf Teller anrichten, mit Petersilienwurzelwirfel bestreuen und die
Sauce darum traufeln.

Pro Portion: 485 kcal/ 2030 kJ
11 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 30 g Fett



