Forellen-Filet mit Ingwer-Spinat und SiiBkartoffeln

Fiir zwei Personen
2 Forellenfilets, a 200 g 1 Petersilienwurzel 1 StiBkartoffel
200 g frischer Blattspinat 1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian

3 Knoblauchzehen 1 Zitrone 1 rote Zwiebel
1 Stiick Ingwer 2 EL Sojasauce 2 EL Sonnenblumenol
1 EL Sesamol 50 g Butter Mehl, Butterschmalz

Salz, Pfeffer

Die Zwiebel und eine Knoblauchzehe abziehen und in feine Stiicke schneiden. Das Sesamdl in
einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch glasig darin diinsten. Den Blattspinat
waschen und trocken tupfen. Den gewaschenen Spinat mit in die Pfanne geben. Den Ingwer
schélen und mit der Vierkantreibe iiber den Spinat geben. Mit der Sojasauce, Salz, Pfeffer und
etwas frisch geriebener Muskatnuss abschmecken. Die Siiflkartoffel und die Petersilienwurzel
schélen. Beides in gleichgrofie Stiicke schneiden. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen.
Die Siilkartoffel und die Petersilienwurzel darin anbraten. Mit Salz wiirzen. Das Gemiise in einem
Topf warm halten. Die zweite Knoblauchzehe abziehen und in Scheiben schneiden. Rosmarin und
Thymian zupfen. Die Forellenfilets waschen und trocken tupfen. Die Filets auf der Hautseite
mit einem scharfen Messer einschneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hautseite in Mehl
wenden. Uberschiissiges Mehl vorsichtig abklopfen. Eine Pfanne erhitzen. Die Forellenfilets in
etwas Butterschmalz knusprig braten. Rosmarin, Thymian und Knoblauch mit in die Pfanne
geben. Den Fisch wenden und fertig braten. Die Zitrone halbieren und den Fisch mit etwas
Zitronensaft betriufeln. Zum Verfeinern ein Stiick Butter dazugeben. Das Forellenfilet mit dem
Ingwerspinat, den Siiflkartoffeln und den Petersilienwurzeln anrichten.
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