Warmer Blumenkohl-Salat mit gebratener Forelle

Fiir 2 Personen

1 Zwiebel 1 Blumenkohl (ca. 400 g) 1 EL Rapsol
250 ml Gemiisebrithe 1 Zitrone, unbehandelt 1 EL Kapern
2 Sardellen 1/2 Bund Schnittlauch Salz, Pfeffer

1 Forelle 1 EL Butter

Die Zwiebel schilen und fein schneiden. Blumenkohl in Roschen zerteilen, waschen und abtrop-
fen lassen. In einem Topf mit Rapsol, die Zwiebel anschwitzen, Blumenkohlréschen zugeben,
mit Gemiisebriihe abléschen und nicht zu weich diinsten. Abschiitten und in eine Schiissel ge-
ben. Zitrone heify abspiilen, abtrocknen, Schale abreiben und anschlieffend den Saft auspressen.
Kapern und Sardellen hacken. Schnittlauch fein schneiden. Zitronenschale und Saft zum Blu-
menkohl geben, Kapern, Sardellen und Schnittlauch hinzufiigen und mit wenig Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Forelle filetieren und entgriaten. Die Fischfilets salzen und pfeffern. In einer
Pfanne mit 1 EL Butter die Forellenfilets auf jeder Seite 2-3 Minuten braten. Den Salat mit den
Fischfilets anrichten und servieren.
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