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Tarik Rose Freitag, 23. August 2024
Backfisch mit Gemisesalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Asia & Weltkliche

Zutaten:

Fur den Gemusesalat

1 Fenchelknolle mit Griin
1/2 Bund junge Méhren

2 kleine Kohlrabi mit Grin
2 Petersilienwurzeln

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
etwas Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fur die Vinaigrette

4 Tomaten

1 Zitrone

4 EL mild gesalzene Sojasauce
2EL Honig

3 EL Olivenol

3 Stiele frischer Koriander

59 frischer Ingwer

etwas Chilipulver

Fur Bierteig und Fisch

2 Eier

etwas Salz

1 Prise Zucker

150 ml helles Bier

2009 Dinkelmehl, Type 630

1 Msp. Backpulver

11 Frittierol

4 Bio-Kabeljaufilets a ca. 160 g (oder Bio-Schellfisch)
etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fenchel, M6hren, Kohlrabi und Petersilienwurzeln putzen. Etwas zartes Kohlrabi- und
Fenchel-Grin beiseite legen. Mohren, Kohlrabi und Petersilienwurzeln schalen. Gesamtes
Gemise in Stlicke schneiden.

2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in Spalten schneiden.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Méhren,
Fenchel, Petersilienwurzeln und Kohlrabi zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wuirzen und eventuell etwas Wasser zugeben. Zugedeckt bei schwacher Hitze mit noch
leichtem Biss diinsten.

4. Inzwischen fiur die Vinaigrette die Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, abziehen
und entkernen. Das Tomatenfruchtfleisch fein wirfeln.

5. Von der Zitrone den Saft auspressen. Tomatenkerne, Sojasauce, Honig, Zitronensaft und
Ol mixen. Die Mischung durch ein feines Sieb passieren.

6. Den Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen von den Stielen zupfen.
Koriander fein schneiden.
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7. Ingwer schélen und sehr fein wirfeln. 1/2 TL Ingwer unter das Dressing rihren.
Tomatenwiirfel und Koriander ebenfalls unterrithren. Mit Chili abschmecken.

8. Kohlrabiblatter abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Kohlrabiblatter unter das
Gemiuse mischen. Das Gemise abschliel3end mit der Vinaigrette abschmecken. Nach
Belieben abkihlen lassen.

9. Fir den Backfisch die Eier trennen. Eiweil steif schlagen, dabei je 1 Prise Salz und
Zucker einrieseln lassen.

10. Eigelbe leicht anschlagen, das Bier vorsichtig unterquirlen.

11. Mehl und Backpulver mischen und unter die Eigelb-Biermischung ruhren. Das Eiweif3
unterziehen.

12. Frittierdl in einem Topf oder der Fritteuse auf etwa 160 Grad erhitzen.

13. Fischfilet kalt waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Filets in Mehl
wenden, Uberschissiges Mehl sacht abklopfen.

14. Die Filetstiicke in den Backteig tauchen, dann etwas abtropfen lassen. Portionsweise im
heil3en Fett 5-8 Minuten knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

15. Den Gemusesalat nochmals abschmecken. Backfisch-Stiick und Gurkensalat auf 4
Teller verteilen. Fenchelgrin dartber streuen und geniel3en.

Pro Portion: 700 kcal/ 2940 kJ
41 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 41 g Fett



