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FORELLENFILET UND PETERSILIENOL

ZUTATEN FISCH

RISOTTO 4 Stiick Forellenfilet oder auch

1 Tasse Gerste oder Dinkelreis (250ml) Zanderfilet mit Hautseite

125 ml WeiBwein Etwas Ol, Salz, Pfeffer und Mehl

500 ml Gemiisesuppe

1 Zwiebel oder Lauch oder PETERSILIENOL

Frihlingszwiebel 1Bund Petersilienblatter, frisch oder gefroren
50 g Butter Knoblauch

25 g geriebener Parmesan Schale und Saft einer Bio-Zitrone

Ol, Salz, Pfeffer 5 EL Olivendl, Salz

veganeVariante:
statt Parmesan 2-3 EL weiBes Mandelmus

RISOTTO

Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und in einem mittleren Topf in Ol glasig anschwitzen.
Die Gerste dazu geben und ebenfalls ca. 1 Minute anschwitzen lassen. Das Ganze mit
WeiBwein abléschen und unter standigem Riihren einkochen lassen. Das Risotto sollte im-
mer leise blubbern. Ist der Wein fast ganz eingesogen, wird ein Suppenléffel Brithe dazu
gegeben und weiter gerlihrt, bis dieser ebenso eingesogen ist. Nun so lange riihren und
immer wieder Briihe dazugeben, bis der Reis noch etwas ,Biss” hat (ca. 30 Minuten).
AnschlieBend das Risotto vom Herd nehmen, salzen und pfeffern. Die Butter und den
geriebenen Parmesan kraftig unterriihren. Ganz wichtig! — Den Topf mit dem Deckel wieder
verschlieBen und das Risotto noch 2-3 Minuten stehen lassen.

Danach nochmals kurz umriihren und sofort servieren.

PETERSILIENOL

Zitronenschale heiB waschen, Schale abreiben, Saft auspressen, mit den restlichen Zutaten
in ein schmales hohes GefaB geben und mit dem Piirierstab vermixen.

FISCH

Das Forellenfilet kalt absptilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen, salzen, pfeffern und
mit Mehl bestauben. In etwas Ol beidseitig anbraten, mit der Hautseite beginnen.
Forellenfilet auf dem Risotto anrichten und mit dem Petersiliendl betraufeln.

WEITERE KOSTLICHE REZEPTE FINDEN SIE IM MUHLENLADEN UND
AUF UNSERER WEBSEITE!

GUTEN APPETIT!
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