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Rainer Klutsch Dienstag, 4. Juni 2024
Gebratene Forellenfilets mit Bratkartoffelsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

Fir den Salat:

1 kg Kartoffeln, festkochend (bessern noch
Pellkartoffeln vom Vortag)

Etwas Salz

1 rote Zwiebel

60 ml WeilRweinessig

etwas Zucker

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

1EL Senf

150 ml Gemiusebrihe

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Pflanzendl zum Anbraten

Fir die Forelle:

30¢g geschalte Mandeln

1 Bundglatte Petersilie

30g Parmesan

1 Bio-Zitrone

80 ml Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer

4 frische Forellenfilets mit Haut (a ca. 150 g)
2EL Pflanzendl zum Anbraten

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen,
anschliel3end abgiel3en, pellen und auskuihlen lassen.

Tipp: Dies kann man auch gut bereits am Vortag machen.

2. Die rote Zwiebel schélen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.

3. Essig mit knapp der gleichen Menge Wasser in einen Topf geben und pikant mit Salz und
Zucker abschmecken. Den Sud aufkochen, die Zwiebelringe in den Sud geben, den Topf
vom Herd ziehen und die Zwiebelringe im Sud erkalten lassen.

4. Die Kréauter fir den Salat abbrausen und trocken schitteln. Petersilie abzupfen,
Schnittlauch fein schneiden.

5. Petersilie und Schnittlauch mit dem Senf und der Briihe sehr fein mixen, bis diese
moglichst griin ist, mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

6. Fur den Fisch Mandeln in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten, dann etwas abkihlen
lassen und grob hacken.

7. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob schneiden.

8. Parmesan fein reiben.

9. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

10. Gerostete Mandeln, Petersilie, Zitronenabrieb, Zitronensaft, Parmesan und Olivendl in
einen Mixbecher geben und mit einem PUrierstab grob mixen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

11. Die abgekunhlten Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.
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12. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin goldbraun braten.

13. Die Forellenfilets abwaschen, abtrocknen und noch evtl. vorhandene Graten entfernen.
Fischfilets mit Salz wirzen.

14. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, eine angedriickte Knoblauchzehe zugeben und die
Fischfilets darin zundchst auf der Hautseite ca. 3-4 Minuten braten. Dann auf die Fleischseite
wenden und nur kurz fertig braten.

15. Das Krauterdressing Uber die warmen Bratkartoffeln geben, die abgetropften
Zwiebelringe untermischen und den Salat abschmecken.

16. Bratkartoffelsalat auf Teller geben, die Forellenfilets anlegen und mit dem Petersilien-
Mandelmix betraufeln.

Pro Portion: 725 kcal/ 3030 kJ
33 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 49 g Fett



