Aus dem See”

Schaukochen auf dem Wochenmarkt am

Fischfilet aus dem Dampfkorb
auf mariniertem Mangold

Zutaten flr 4 Personen

Zutaten:
4 Rotaugenfilet, pro Person ca. 140 g
400 g Wurzelgemiise vom Markt
Mangoldblatter
2 Knoblauchzehen
4 EL Olivenol
Zitronen und Krauter vom Markt
Salz / Pfeffer
Rosa Pfeffer / Chiliflocken oder Piment d‘Espelette
Bambus- oder Metallkorb

Zubereitung Fisch:

Die Rotaugenfilets mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Rosa Pfeffer,
den Knoblauchzehen und Olivendl marinieren.

Zubereitung Gemiise:
Mariniertes Gemise vom Markt in Streifen schneiden und dann im
Salzwasser blanchieren. Das Gemise abschitten und runterkihlen.
Anschliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zitrone, Olivendl
und Chiliflocken marinieren.

Zubereitung:
Einen Topf mit wenig Wasser fiillen und zum Kochen bringen.
Salz und Gemisestreifen als Aroma dazugeben. Einen Bambus- oder
Metallkorb daraufsetzen und mit Mangoldblatter auslegen.
Die marinierten Fischfilets auf die Mangoldblatter legen, mit den
Krautern vom Markt bestreuen und 1 - 2 Minuten garen lassen. Die
Filets sind in etwa 2 Minuten fertig, sie sollen noch glasig sein.

Anrichten:
Die marinierten Gemusestreifen mit den Rotaugenfilets belegen.
Als Beilage Salzkartoffeln oder Baguette.
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,,Aus dem See“

Schaukochen auf dem Wochenmarkt am
14.09.2023 mit Klaus Neidhart

Fischfrikadellen

Zutaten flir 4 Personen

Zutaten:
500 g Fischfilet
2 Scheiben Toastbrot oder Brotchen (weiR)
1 Zwiebel
4 EL Gemusewdirfel (Wurzelgemise)
2 EL gehackte Petersilie / Liebstockelblatter / Thymian
2 Eier
Salz / Pfeffer/ Chili / Knoblauch / Ingwerabrieb
Butterschmalz oder Rapsol

Zubereitung:
Fischfilet zu Hack verarbeiten. Toastbrot oder Brotchen zu
Broseln zerkleinern. Die Zwiebel in feine Wirfel schneiden und mit dem blanchierten
Gemisewdirfel, den gehackten Krautern und den Eiern unter das Fischhack mischen.
Mit den Gewiirzen abschmecken.
Die Fischfrikadellen in Butterschmalz oder Rapsél ausbacken.

Rote Bete-Apfel-Meerrettich Dip

Zutaten:
1 Rote Beete
1 Apfel
1 Zwiebel
Butter / Meerrettich / Honig
Salz / Kimmelpulver

Zubereitung:
Die Rote Bete kochen und abkihlen lassen, schédlen und in kleine
Wirfel schneiden. Die Zwiebel in Wiirfel schneiden und in Butter
anschwitzen. Die Apfel klein schneiden. Meerrettich einriihren
und mit Honig der gewiirfelten Bete und den Apfeln untermischen.
Mit einem Plrierstab fein pirieren und mit Salz und Kimmelpulver abschmecken.

BodenseefischWochen
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