Forellen-Filet mit Kartoffel-Stampf, Linsen-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Forellenfilet:
2 Forellenfilets

Fiir den Linsensalat:
50 g rote Linsen

4 Romersalat

1 EL Balsamicoessig
1 Prise Zucker

Fiir die Meerrettichcreme:
0,3 TL frischer Meerrettich

0,7 EL Sahne

Fiir die Kopfsalat-Vinaigrette:

1 Kopfsalat
10 ml Gemiisefond
17 ml Rapsol

Fiir den Kartoffelstampf:

50 g mehligk. Kartoffeln
1 TL Traubenkernol

1 Zitrone, davon Saft

4 rote Paprikaschote
1 Zwiebel

1 Petersilie

2 TL Olivendl

1 Zitrone, davon Saft
weifler Pfeffer

1 Limette, davon Saft
1-2 Spritzer Chilisauce
Salz

200 ml Gemiisefond
Salz

Butter, Salz

1 Stange Staudensellerie
3 TL Senf

1 TL getrock. Majoran
Salz, Pfeffer

0,7 EL Creme-fraiche

7 ml Apfelessig
10 ml Traubenkernol
weifler Pfeffer

1 EL Weifiweinessig
Pfeffer

Fiir die Kiirbiskern-Pankobrosel:
100 g Panko 25 g Kiirbiskerne 1 Bund Friihlingszwiebeln
Butter Salz Pfeffer

Fiir das Forellenfilet:

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Ein Backblech mit Butter einreiben, salzen, mit Zi-
tronensaft betrdufeln und die Forellenfilets mit der Haut nach oben darauflegen.

Mit Klarsichtfolie abdecken und bei 80 Grad 10-12 Minuten garen. Die Haut ldsst sich anschlie-
Bend sehr leicht abziehen.

Fiir den Linsensalat:

Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. 4 Teeldffel Ol in einem Topf erhitzen und die
halbe Zwiebel glasig andiinsten. Linsen zugeben und kurz mit diinsten.

100 ml Wasser angieflen und mit Majoran wiirzen. Alles aufkochen, dann 10-15 Minuten kécheln
lassen.

Paprika putzen, von Scheidewdnden und Kernen befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Stau-
densellerie putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Salat waschen, trocken tupfen und
Salatblédtter halbieren.

3 Minuten vor Ende der Garzeit Sellerie zu den Linsen geben. Dann alles abgieflen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blétter abzupfen und fein schneiden.
Restliche Zwiebel, Hilfte der Petersilie, Senf und Essig verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen. 1 Teeloffel Ol darunterheben. Linsen mit der Vinaigrette vermengen.

Fiir die Meerrettichcreme:

Créme fraiche und Sahne mischen und vorsichtig bis zur gewiinschten Konsistenz aufschlagen.
Zitrone halbieren und auspressen. Meerrettich sehr fein reiben, dazugeben und nicht zu kréftig
mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Kopfsalat-Vinaigrette:

Kopfsalat durch den Entsafter geben (nur die hellen Blétter) und 30 ml Saft herstellen. Essig
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und dem Gemiisefond dazugeben, mit Chilisauce, Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Olen
kurz mixen, damit sich alles gut vermengt. Limette auspressen und Vinaigrette leicht sduerlich
abschmecken.

Fiir den Kartoffelstampf:

Kartoffeln schélen, vierteln und in nur so viel Salzwasser weichkochen, dass nichts abgegossen
werden muss. Kartoffeln stampfen und ggf.

etwas Gemdiisefond angieflen, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen. Die Kartoffelmasse soll
noch kleine Stiickchen enthalten und sémig sein. Mit Salz, Pfeffer, Essig und Ol abschmecken.
Fiir die Kiirbiskern-Pankobrosel:

Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen. Panko hineingeben und leicht braunen. Kiirbis-
kerne hacken und dazugeben.

Panko leicht in Butter briaunen und die gehackten Kiirbiskerne hinzufiigen. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Friithlingszwiebeln putzen und in schmale Ringe schneiden. Zu den Broseln geben und schwenken.
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