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Flusswelspflanzerl
mit Frihkartoffeln und cremigem Spinat

Zutaten (fur vier Portionen)

600 g Welsfilet

je 30 g feine angeschwitzte Wrfel von Karotten, Lauch, Sellerie
50 g angeschwitzte Zwiebelwrfel

1 1/2 EL gehackte gemischte Krauter
1Ei

1 Eigelb

1 1/2 Scheiben Dreikorntoast (gewdurfelt)
1 EL Olivendl

120 g abgeschmolzene Zwiebelwiirfel
60 g Zwiebelwiirfel

1 EL Olivendl

280 g blanchierter gehackter Spinat

1 1/2 EL Schmand

Salz, Pfeffer

Beilage:
300 g Fruhkartoffeln

5 g Butter
1 Rosmarinzweig

Zubereitung (circa 40 Minuten)

Welsfilet in zunéachst in Streifen, anschlieend in kleine Wirfel schneiden, Ei und Eigelb
zufuigen, feine angeschwitzte Wirfel von Karotten, Lauch, Sellerie und Zwiebeln sowie
gehackte gemischte Krauter dazugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen, Wirfel von
Dreikorntoast daruntermischen, Masse anziehen lassen — danach von der Masse Pflanzerl
formen.

Pflanzerl in heiRem Olivendl beidseitig goldgelb anbraten, mit etwas Rosmarin aromatisieren.
Zwiebelwirfel (60 g) in heilem Olivendl glasig angehen lassen, blanchierten, gehackten
Blattspinat zugeben, etwas Schmand zufligen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Frihkartoffeln kochen, abschitten, schalen, langs halbieren, in aufgeschaumter Butter kurz
anschwenken, wirzen, cremigen Spinat als Bett auf flachem Teller anrichten, Pflanzerl
daraufsetzen, abgeschmolzene Zwiebelwirfel darauf anhaufen, Kartoffeln daneben
anrichten, Pflanzerl mit Chilifaden garnieren.

Nahrwert pro Portion
448 kcal — 27 g Fett - 31 g Eiwei3 — 24 g Kohlenhydrate — 2 BE
Dieses Gericht ist pescetarisch.



