Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Gebratene Lachsforelle auf Petersilienwurzelstampf an Zitronen-Minze-Pesto
und Rote Bete-Preiselbeeren-Salat

R

Zutaten:
fur 2 Personen

Fir die Lachsforelle
2 Lachsforellenfilets a ca. 150 Gramm
¢ Salz & Pfeffer aus der Miihle

¢ 2 Essloffel Rapsol

Fir den Petersilienwurzelstampf

4 mittelgrolRe Petersilienwurzeln, geschalt und in grobe
Wiirfel geschnitten

2 mittelgroRe Kartoffeln, geschalt und in grobe Wiirfeln
geschnitten

1/2 Liter Gemiisebriihe

Spritzer Zitronensaft

2 Essloffel Butter

Salz & Pfeffer aus der Miihle

Fir das Zitronen-Minze-Pesto

80 ml bestes Sonnenblumendl

Saft von 1/2 Bio-Zitrone

Abrieb von 1/2 Bio-Zitrone

2 Essloffel Sonnenblumenkerne gerostet

2 Essloffel Kurbiskerne gerdstet

1 Zehe Knoblauch, geschalt und fein gehackt

1/2 von einem kleinen Bund glatter Petersilie, grob
gehackt

1/2 von einem kleinen Bund Minze, grob gehackt



e 1Essloffel Honig
o Salz & Pfeffer aus der Miihle

Fir den Rote Bete-Preiselbeeren-Salat

o 2 grofiere Knollen Rote Bete, wie gewohnt gekocht und
ausgekiihlt

e 2 Essloffel wilde Preiselbeeren aus dem Glas

e 1kleinere Zwiebel, geschalt und in kleine Wiirfel

geschnitten

Essig

Rapsol

Salz & Pfeffer aus der Mihle

Etwas Wasser

Zubereitung
Rote Bete-Preiselbeeren-Salat

Die Rote Bete in Scheiben schneiden und in ein passendes GefaR fiillen. AnschlieRend die Zwiebelwiirfel und
die Preiselbeeren hinzufligen und mit Essig, Salz, Pfeffer und einem kleinen Schuss Wasser abschmecken. Bis
zur weiteren Verwendung ziehen lassen.

Pesto

In einem passenden GefaRk die grob gehackte Petersilie zusammen mit der grob gehackten Minze und dem Ol
mit einem Stabmixer aufmixen. Die gerdsteten Sonnenblumen- und Kiirbiskerne klein hacken und dem
Olgemisch hinzufligen. Ebenso den Zitronensaft, Honig sowie den Zitronenabrieb hinzufiigen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Bis zur weiteren Verwendung durchziehen lassen.

Petersilienwurzelstampf

Die groben Wiirfeln der Kartoffeln und der Petersilienwurzeln zusammen mit der Gemusebriihe weich kochen,
den Kochsud auffangen. Die Butter zu den gekochten Petersilienwurzelwiirfeln und den Kartoffelwiirfeln
hinzufiigen und mit einem Kartoffeldriicker stampfen. Dann so lange, unter standigem Riihren mit einem
Schneebesen, vom vorher aufgefangenen Kochsud zugielien, bis eine passende Konsistenz erreicht ist.
Vorsichtig vorgehen, damit der Stampf nicht zu fliissig wird! Mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft
wiirzen. Den fertigen Stampf bis zur weiteren Verwendung warm stellen.

Lachsforelle

In einer nicht zu heiflen Pfanne mit Rapsél die Lachsforellenfilets von beiden Seiten braten. Zum Schluss mit



Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen, dann zusammen mit dem Petersilienwurzelstampf auf passenden
Tellern anrichten. Mit dem Zitronen-Minze-Pesto betraufeln und dem Rote-Bete-Preiselbeeren-Salat servieren.



