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Karpfenfrikadellen mit herbstlichem PflUcksalat

Zutaten (fur vier Personen)

520 g Karpfenfilet ohne Haut

120 ml Sahne

1 1/2 EL gemischte Krauter

je 40 g feine Wrfel von Karotten, Lauch, Sellerie und Zwiebeln
1 1/2 Scheiben Vollkorntoast (in Wirfeln)

1 1/2 EL Olivendl

150 g Pflucksalat

2 EL WeilRweinessig

100 ml Gemiisebriihe

2 EL Olivendl

1 1/2 Schalotten (feine Wirfel)
2 1/2 EL Chilisauce

1 EL Chilifaden

Salz, Pfeffer

Zubereitung (circa 45 Minuten)

Karpfenfilet in kleine Wirfel schneiden, in den Mixbecher geben, kurz anfrosten, Sahne
zugeben und fein plrieren. In eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fein
geschnittenen Dill, Schnittlauchrdlichen und gehackte Petersilie, angeschwitztes Gemise
und Zwiebelwirfel zugeben und vermengen. Vollkorntoastwirfel mit unterarbeiten.
Frikadellen formen und in heiBem Olivendl beidseitig anbraten. Zur Seite stellen und mit
Restwarme durchziehen lassen.

Pflicksalat saubern, gut abtropfen lassen, als Bukett auf flachem Teller anhaufeln.
WeiRweinessig mit Gemisebriihe, Olivendl und Schalottenwirfeln gut verriihren, mit Salz
und Pfeffer wirzen, Uber den Salat verteilen. Chilisauce als kleinen Spiegel antropfen,
Frikadellen daraufsetzen, mit Chilifaden garnieren.

Néhrwerte pro Portion

396 kcal - 27 g Fett - 27 g Eiweil3 - 13 g Kohlenhydrate - 1 BE

Dieses Gericht ist pescetarisch und eifrei.



