Fisch-Stdbchen, Asia-Spitzkohl, Wasabi-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir das Wasabi-Kartoffelpiiree:

400 g mehligk. Kartoffeln 100 ml Milch 300 g Butter

3 EL Wasabi-Paste Salz

Fiir den Asia-Spitzkohl:

4 Spitzkohl 100 g Kirschtomaten 1 Knoblauchzehe
1 EL Sesam 4 EL Teriyakisauce 2 EL neutrales Ol
Salz Pfeffer

Fiir die Fischstéibchen:

400 g Kabeljaufilet 1 Zitrone 1 Ei

2 EL Mehl 80 g Panko 1 TL Chiliflocken
Rapsol Salz Pfeffer

Fiir das Wasabi-Kartoffelpiiree:

Die Kartoffeln schélen, waschen und halbieren. Zugedeckt in kochendem Salzwasser ca. 20 Mi-
nuten garen.

Kartoffeln abgieflen. Milch und Butter in einem Topf leicht erhitzen und zu den Kartoffeln ge-
ben. Mit einem Kartoffelstampfer oder einer Kartoffelpresse zu cremigem Piiree stampfen. Mit
Wasabi-Paste und Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Asia-Spitzkohl:

AuBere Blitter vom Spitzkohl entfernen und den Strunk herausschneiden.

Kohl waschen und von der Spitze bis zum Strunk in feine Ringe schneiden oder fein hobeln.
Tomaten waschen und halbieren. Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und wieder
herausnehmen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Ol in der Pfanne erhitzen.

Knoblauch darin andiinsten. Kohl und Tomaten kurz mitdiinsten, den gerdsteten Sesam mit da-
zu geben und mit Teriyakisauce abloschen und 3-5 Minuten weiterdiinsten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die Fischstédbchen:

Zitrone halbieren und auspressen. Die Filets in passende Stiicke schneiden, mit Salz, Pfeffer, ein
wenig Zitronensaft wiirzen und abgedeckt kaltstellen.

Mehl, Salz, Pfeffer und Chiliflocken mischen. Eier verquirlen.

Eine Panierstrafie mit Mehl, Ei und Panko in drei tiefen Tellern aufbauen.

Fischstébchen zuerst im Mehl wenden, dann vorsichtig durch die Eier ziehen und etwas abtrop-
fen lassen. Zum Schluss in den Pankobroseln wenden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Fischstibchen darin bei mittlerer Hitze 68 Minuten rundherum
goldbraun braten. Herausnehmen und auf Kiichenpapier etwas abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lars Forster am 10. August 2020



