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Eintopf & Suppe separat

Felchen

Blaufelchen

Bedarf, Zutaten + Zubereitung wie bei Forellen.
Sowohl Forellen wie Blaufelchen konnen aber auch gebacken werden.

Felchen gebraten nach Mdullerin Art M

4-6 Felchen je nach Grol3e

%2 | Milch

Meersalz

60 g Butter,

30 g Mehl

der Saft einer halben Zitrone,

reichlich feingehackte Petersilie

Wenn die Felchen ausgenommen + gewaschen sind, werden sie etwa 1 h
in Milch gelegt. Heraus genommen, bestreut man sie mit Salz, wendet sie
in Mehl + bratet sie in heil3er Butter. Bratdauer 15 - 20 min. die fertigge-
bratenen Felchen richtet man auf erwarmter Platte an, dann gibt man in
die Bratbutter kleingehackte Petersilie + den Saft der halben Zitrone, nach
Belieben auch einige Tropfen der fertig k&uflichen Worcestershiresauce.
Dies gibt man Uber die Felchen + tragt sie mit Kartoffeln auf.

Felchen mit gruner Sauce M

400 g Felchenfilets,
Butter

Sauce



150 g Quark,

1 El "Thurgados" (Apfelschnaps),
Salz,

Pfeffer,

100 g Blattspinat (in Streifen),

1 Bund Schnittlauch (fein geschnitten),
1/2 Bund Kerbel (Blattchen),

1 Schalotte (gehackt)

Die Felchenfilets in Butter dampfen. Wenn der Fisch weich ist, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Auf einer Platte anrichten und warm stellen. Fir

die Sauce Quark und Apfelschnaps vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wdurzen.

Krauter und Schalotte in Salzwasser blanchieren und abschutten. Im
Mixer fein hacken, unter den Quark mischen und mit dem Fisch servieren.

Felchen Mdullerinart

2 Felchen,
Zitrone,

Salbei,

Salz,

Pfeffer,

Mehl zum Wenden

Fische mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern,
Salbeiblatter in die Bauchhodhle geben, den Fisch in Mehl wenden und
in Butter braten.

Felchenfilet nach Konstanzer Art 1 Eigelb M

400 g Felchenfilet,

1 Zwiebel,

1 klein/e Dose Champignons,
Salz,

1/2 Zitrone,

Petersilie,

1/8 | trockener Weil3wein,

1 Eigelb,

1/8 | Sahne,



1 El Butter

Man gibt in eine feuerfeste Form etwas Butter und lasst darin die
feingewiegte Zwiebel leicht andunsten. Nun legt man die Felchenfilets

in die Form, belegt sie mit Champignons und wurzt mit Salz,
Zitronensaft und WeilRwein. Das Ganze wird mit Alufolie bedeckt und ca.
10 bis 15 Minuten bei 200 Grad im Backofen gedampft. Aus dem
entstandenen Fischsud bereitet man eine helle Sauce, die mit Eigelb und
Rahm gebunden und uber das fertige Felchenfilet gegossen wird

Fischknusperli M

Zutaten fur Portionen

600 g Fischfilet (Felchen, Zander)

3 El Zitronensaft
wenig Salz

100 ml Milch

wenig Mehl

1 Tube/n Sauce (Sauce Tartare)

200 g Salat

1 Bund Radieschen

8 El Sauce (Olive Balsamico als Dressing)
1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

Zubereitung

Fischfilets in mundgerechte Stucke schneiden. Mit Zitronensaft marinieren
und wirzen nach Belieben. Fischfilets mit Milch benetzen und im Mehl
wenden. Friteusendl auf 180°C erhitzen, Fischsticke goldbraun braten.

Gewaschenen Salat und Radieschen in feine Scheiben geschnitten mit
Dressing mischen und auf vier Teller verteilen. Alles mit Schnittlauch U-
berstreuen. Fischknusperli auf dem Salat anrichten und mit Sauce Tartare
geniel3en.

Wichtiger Tipp:
Lieber weniger Fisch auf einmal frittieren, damit sich die Oltemperatur
nicht zu stark absenkt.

3.5.02 gruchalski CK

Iseltwalder Brienzlig-Piccata 3 Ei M



600 g Felchenfilets (oder Egli),

Salz,
Pfeffer,

200 ml Milch,
150 g Menhl,

3 Eier,

50 g Parmesan-Kase (gerieben),
100 ml Ol

FUr die Sauce

1 Zwiebel (fein gehackt),

2 Knoblauchzehen (fein gehackt),

20 g Tomatenpuree,

4 geschalte Tomaten (oder 1 Dose Pelati),
Salz,

Pfeffer,

Oregano

Die Fischfilets salzen und pfeffern, in Milch und Mehl wenden. Eier und
Kase gut mischen und die Fischfilets durchziehen. Im heiRen Ol
goldbraun braten. Auf einem Kuchenpapier abtropfen lassen.

Fur die Sauce Zwiebel und Knoblauch in Butter glasig werden lassen.
Tomatenpuree und Tomatenwdurfel dazugeben. Mit Salz, Pfeffer, Oregano
wirzen und kurz kochen.

Die abgetropften Fischfilets auf gekochten Nudeln anrichten und die
Tomatensauce daruber giel3en.

Forelle Auflauf + Gratin

Fenchelforelle mit Sauce Rouille

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n)

1 Zitrone(n), Saft von
Salz und Pfeffer
Rosmarin

150 g Zwiebel(n)

3 Knolle/n Fenchel



250 g Champignons
4 El Ol
250 ml Wein, weil}

FUr die Sauce:

2 Paprikaschote(n), rot
2 Zehe/n Knoblauch
1 Scheibe/n Toastbrot
6 El Olivenol
2 El Wein, weil3
3 El Salat - Creme

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die bratfertigen Forellen 10 Minuten in Zitronensaft marinieren, dann in-
nen mit Salz, Pfeffer und Rosmarin einreiben. Gemuse putzen, klein
schneiden und jede Forelle mit 1 El Gemuse fullen. Den Boden einer feuer-
festen Form mit Ol bepinseln, Gemiise einschichten und die Fische darauf
legen. Weil3wein daruber giel3en. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wurzen,
mit Alufolie abdecken und im vor geheizten Backofen 45 Minuten bei
220°C auf mittlerer Schiene braten.

Fur die Sauce Paprikaschoten auf dem Rost des Backofens backen, bis die
Haut braun wird. Abkluhlen lassen und die Haut abziehen. Schoten klein
schneiden und durch ein Sieb passieren. Knoblauchzehen auspressen.
Vom Toastbrot die Rinde abschneiden und das Brot fein zerbrdckeln.

Ol leicht erwarmen. Mit dem Schneebesen Paprikamark, Knoblauch und
nach und nach Brotkriimel gut verrihren. Tropfenweise das Ol zugeben
und Weillwein sowie Salatcreme unterheben. Sauce uUber die fertigen Fi-
sche giel3en und das Gericht sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
03.08.05 hemet-nisut-weret

Fischgratin M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Forellen (a ca. 400 )

250 g Schalotten

2 El Butter

1/8 | Salzwasser

Pfeffer aus der Muhle
einige Korianderkérner
8-10 Blatter Stielmangold



Salzwasser
Fett fur die Form
200 g englischer Cheddar mit Salbei

Forellen vom Fischhandler filetieren, entgraten und enthauten lassen.
Feingehackte Schalotten im mittelhei3en Fett andunsten. Salzwasser,
Pfeffer und Koriander zugeben. Zugedeckt ca. 20 Minuten leicht kécheln
lassen. Stielmangold grundlich waschen. Die Stiele herausschneiden und
anderweitig verwenden. Die Blatter kurz in siedendem Wasser uberbrui-
hen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Dann in Streifen schnei-
den, zu den Schalotten geben und zugedeckt zusammenfallen lassen.
Gemuse in vier gefettete feuerfeste Portionsformen verteilen. Die Fischfi-
lets darauf legen, leicht wirzen und mit dem in Scheiben geschnittenen
Kéase belegen. Das Gratin in der Mitte des vorgeheizten Backofens bei
200°C ca. 20 Minuten Uberbacken.

Nahrwerte pro Portion kcal 396 / kJ 1657

Gratinierte Forelle mir Mozzarella M F

Zutaten fur 4 Portionen

2 Forelle(n), 4 400 g

Salz und Pfeffer, weil3er
50 g Ol (Olivenol)
2 Zucchini

150 g Mozzarella

40 g Parmesan, gerieben

2 Zwiebel(n)
180 g Reis (Langkornreis)
1 Stuck Butter
50 g Mandeln (Blattchen)
20 g Pistazien
Zitrone(n), zum Garnieren
Petersilie
Zitronensaft



Fische waschen und trocken tupfen, mit etwas Zitronensaft, Salz und wei-
Rem Pfeffer wirzen. Zucchini in gefallige Scheiben schneiden, Zwiebel fein
hacken, den Kase in ca. 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, Mandelblatt-
chen und Pistazien vermischen. Ol erhitze und Forellen darin an beiden
Seiten fast gar braten, aus der Pfanne nehmen und gut abtropfen lassen.
Backblech mit Backpapier auslegen, Fische drauflegen und mit Mozzarella-
scheiben belegen, Zucchinischeiben daneben anordnen und mit geriebe-
nen Parmesan bestreuen. Forellen im vorgeheizten Rohr bei 190 Grad so
lange backen, bis Mozarella und Parmesan geschmolzen ist. Wahrenddes-
sen Butter erhitzen und darin Zwiebel, Reis und Mandel-Pistaziengemisch
anschwitzen lassen, mit Wasser aufgief3en und alles zusammen zudeckt
weich dunsten. Die Forelle mit dem Zucchinischeiben, dem gebackenen
Kase und dem Reis auf einer vorgewarmten Platte anrichten, mit Petersilie
und Zitronenscheiben garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
18.05.03 Wienerin

Lachsforelle mit Gouda Krauterhaube 2 Eiwei3 M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Lachsforellenfilets) al50 g

Zitronensaft

750 g Kartoffeln
Salz und Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

150 g Kase (Gouda)

2 Eiweil}

80 g Butter

1 Zwiebel(n)

1 Lorbeerblatter

4 Korner Pfeffer, schwarz
2 Koérner Piment

125 ml Wein, weil}

200 g Creme fraiche

Zubereitung

Fischfilets trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln und abgedeckt kalt-
stellen.

Kartoffeln schalen und in Salzwasser garen. Krauter hacken. Kase grob
reiben. Eiweil3 mit einem Spritzer Zitronensaft sehr steif schlagen. Butter
schmelzen. Die gegarten Kartoffeln purieren, mit Krautern und Kase ver-



ruhren, pfeffern, evtl. salzen. Eischnee unterheben. Fischfilets salzen,
pfeffern und in eine gebutterte Auflaufform legen. Geschalt Zwiebel und
Gewdrze zufugen, mit Weil3wein angiel3en. Auflaufform mit einem Deckel
verschlieRen. Im vorgeheizten Backofen (200°C) ca. 15 Min. garen.
Fischfilets in den heilRen Auflaufformdeckel legen, mit der Soufflemasse
bestreichen und mit der geschmolzenen Butter betraufeln. Im Backofen
10-12 Min. Uberbacken. Den Fisch-Wein-Sud durch ein Sieb in einen Topf
gieen und um ein Viertel einkochen lassen. Creme fraiche unterruhren,
abschmecken und zu den Fischfilets reichen.

3.5.02 Hobbykoechin CK

Sauerkraut-Auflauf mit Lachsforelle M

2 Schalotten

1 El Butter

810 g Sauerkraut a. d. Dose
200 ml Brlhe

Fett f. d. Form

4 Lachsforellenfilets o. Haut a ca. 200 g

Salz + Pfeffer a.d.M.
800 g Kartoffeln

150 g Creme fraiche

2 Tl Meerrettich gerieben
evtl. die Halfte mehr

Die Schalotten abziehen, fein wirfeln und in der Butter glasig dunsten.
Das Sauerkraut und die Brihe zugeben und zehn Min. kochen. Das Kraut
Abtropfen lassen, den Sud auffangen. Das Kraut in eine gefettete, ofenfes-
te Form geben. Die Fischfilets abspulen, trocken tupfen, salzen und pfef-
fern.

Aufs Sauerkraut legen. Die Kartoffeln schalen, in dunne Scheiben
schneiden und in Salzwasser funf Min. kochen abtropfen lassen und da-
nach ziegelartig auf dem Fisch verteilen, salzen. Den Sauerkrautsud auf-
kochen.

Mit Creme fraiche und Meerrettich verrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und uber die Kartoffeln giel3en. Im vorgeheizte Backofen bei
200°C, Umluft 170°C, Gas Stufe 3 etwa 40 Min. backen.

Pro Person ca. 530 kcal
Pro Person ca. 2219 kJoule
Fett 23 Gramm

Garzeit ca. 40 Min.



Forelle Backofen

Forelle alla Manu 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
4 Forelle(n)

2 Ei(er)
Menhl
Paniermehl
4 Zweig/e Rosmarin, frisch
Salz
Pfeffer
Olivenol

Zubereitung

Nachdem die Forellen ordentlich geputzt sind, in Ei, Mehl und Semmel-
brosel walzen.

In die Bauchhohle jeweils etwas Salz und Pfeffer, sowie einen Rosmarin-
zweig geben.

In heilen Olivendl kurz von beiden Seiten nacheinander knusprig anbraten
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Fur ca. 15 Min.
in den 200° C heilRen Ofen schieben.

Backofenkartoffeln und ein Kopfsalat mit Zitronendressing schmecken
hervorragend dazu.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
20.01.06 MKB

Forelle auf Champignons

Zutaten fur 4 Portionen
4 Forelle(n), frisch oder TK (& ca. 250 Q)
1 Zitrone(n), den Saft davon
Salz und Pfeffer, weil}
1 El Mehl
4 El Ol



Butter
250 g Champignons, klein, frisch
2 El Semmelbrosel
2 Bund Petersilie
20 g Butter

Zubereitung

Elektroherd auf 200°C vorheizen. Forellen ausnehmen und gut abspulen
oder TK-Forellen auftauen lassen. Trockentupfen. Mit Zitronensaft innen
und aul3en betraufeln. Innen und aul3en salzen, pfeffern und in Mehl wen-
den.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die Forellen darin auf beiden Seiten je
2 Minuten anbraten. Auf einer Platte warm stellen.

Champignons waschen und putzen. Feuerfeste Form mit Butter einfetten
und die Pilze darin verteilen. Vorgebratene Fische darauf legen. Darauf die
Semmelbrdsel verteilen, gehackte Petersilie dartiiberstreuen. Mit Butter-
flockchen belegen.

Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene ca. 15 Minuten backen.
Dazu passen eine grol3e Schissel Kopfsalat und Stangenweil3brot.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.04.06 GoldDrache

Forelle aus dem Backofen F

Zutaten fur 2 Portionen

2 Stuck Fisch, (Forellen, frische), (keine TK- Ware!!l)
1 Zitrone(n)

2 Zweig/e Rosmarin

1 Zweig/e Petersilie

Salz und Pfeffer

Ol (Olivenol)

Kapern

Pfeffer, rot

Zubereitung



Die Forellen waschen und abtrocknen, vor allem in der Bauchhohle.
Einen Bogen Alu-Folien ausbreiten. Der Bogen sollte etwas grofer sein, als
der Fisch, da dieser eingewickelt werden soll.

Auf die Alu-Folie gebe ich einen ordentlichen Schuss Olivendl, darauf lege
ich die Forelle.

Nun kommt der kreative Teil des Rezepts - die Fullung

Vor den Krautern den Fisch von auf3en und vor allem von Innen in der
Bauchhohle mit Pfeffer (grob) und Salz (beides aus der Muhle, wenn es
geht, da aromatischer) wirzen. Dann gebe ich nach belieben die Kapern in
die Bauchhohle dazu. Darauf kommen jetzt die fein gehackte Petersilie
und der Rosmarinzweig. Man kann diesen auch hacken, aber Rosmarin
wird dadurch noch aromatischer, als er ohnehin schon ist.

Der Fisch liegt nun gut gefullt auf der ALU- Folie. Bevor ich diesen ein-
wickle, gebe ich noch einige Zitronenzesten, die roten Pfefferkdorner (fur
das Auge) und noch einmal groben Pfeffer und Salz dazu.

Fisch einwickeln und bei ca. 180-200°C fur 20-30 Minuten (je nach Fisch-
dicke)in den Backofen.

3.6.02 Phillip CK

Forelle im Backofen F

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n)

Olivenol

Salz und Pfeffer

Kapern

Petersilie, fein gehackte
4 Zweig/e Rosmarin
Zitrone(n) - Zesten



Zubereitung

Die Forellen waschen und abtrocknen, vor allem in der Bauchho6hle. Einen
Bogen Alu-Folien ausbreiten. Der Bogen sollte etwas grofier sein, als der
Fisch, da dieser eingewickelt werden soll. Auf die Alu-Folie gebe ich einen
ordentlichen Schuss Olivendl, darauf lege ich die Forelle.

Nun kommt der kreative Teil des Rezepts - die Fullung Vor dem Krautern
den Fisch von auf3en und vor allem von Innen in der Bauchh6hle mit Pfef-
fer (grob) und Salz (beides aus der Muhle, wenn es geht, da aromati-
scher) wurzen. Dann gebe ich nach belieben die Kapern in die Bauchhohle
dazu. Darauf kommen jetzt die fein gehackte Petersilie und der Rosmarin-
zweig. Man kann diesen auch hacken, aber Rosmarin wird dadurch noch
aromatischer, als er ohnehin schon ist.

Der Fisch liegt nun gut gefullt auf der ALU- Folie. Bevor ich diesen ein-
wickle, gebe ich noch einige Zitronenzesten, die roten Pfefferkdrner (fur
das Auge) und noch einmal groben Pfeffer und Salz dazu. Fisch einwickeln
und bei ca. 180-200°C fur 20-30 Minuten (Je nach Fischdicke) in den
Backofen.

31.12.03 Armin*1 CK

Forelle im Blatterteigmantel 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

8 Forellenfilet(s)

8 Platte/n Blatterteig, TK
1 Bund Dill
1 Zwiebel(n)

1 Ei(er)

30 g Butter

1 TI Zitronensaft
Worcestersauce
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

Die Forellenfilets waschen und mit einem Kuchentuch trocken tupfen. Die
Zwiebel schéalen und fein hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig andunsten. Den Dill waschen, abzupfen und grob
hacken. Die Forellenfilets mit etwas Worcestersol3e und Zitronensaft be-
traufeln und mit etwas Salz und wenig Pfeffer wirzen. Jeweils 2 Blatter-
teigplatten zusammen so ausrollen, das man darin 2 zusammengelegte



Forellenfilets einschlagen kann. Das Ei trennen. Nun jeweils ein Forellenfi-
let auf den Blatterteig legen, mit einigen von den gedinsteten Zwiebeln
und reichlich Dill bestreuen. Darauf ein zweites Forellenfilet legen. Die Fi-
lets in den Blatterteig einschlagen und die Rander mit Eiweil3 bestreichen,
damit sich diese beim Garen gut verschlieRen. Ansonsten den Blatterteig
mit Eigelb einstreichen.

Ein Backblech mit kaltem Wasser abspulen und die Blatterteigforellen dar-
auf setzen. Im vorgeheizten Backofen bei ca. 200°C 30-40 Min. backen.
Der Blatterteig muss schon aufgegangen und goldgelb sein.

Nach Belieben anrichten und ausgarnieren.

Da die Forellen im Blatterteig alleine schon sehr sattigend sind, empfiehlt
es sich hier, lediglich einen Salat mit zu reichen. Naturlich passen aber
auch Kartoffeln, Nudeln oder Reis als Beilage.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.02.05 Sissimuc

Forelle im Pergamentmantel

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n), kuchenfertig

2 Zweig/e Rosmarin

1 El Zitronensaft

2 Zehe/n Knoblauch

4 El Gemusebruhe, fettfrei
Salz und Pfeffer

Zubereitung

2 ausreichend grol3e Stucke Pergamentpapier flach auslegen. Die Forellen
und kaltem Wasser abbrausen und mit Kuchenkrepp trocken tupfen.

Die Forellen mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Knoblauch abziehen und klein schneiden. Rosmarinzweige abbrausen, tro-
cken schitteln und mit dem Knoblauch in die Forellen flllen.

Je eine Forelle in Pergamentpapier so hullen, dass das Papier ein Behaltnis
formt. Je 2 El Gemusebrihe dazugiel3en und das Papier locker Uber den
Forellen zusammenfalten.

Die Forellen im vorgeheizten Backofen bei 220°C etwa 15-20 Minuten ga-
ren. Die Fischpackchen auf einen Teller legen, oben vorsichtig 6ffnen, da-
mit der heilse Dampf entstromen kann und sofort servieren.

Dazu passen Reis und fast jedes Gemuse.

Pro Forelle nimmt man dann nur 2 g Fett zu sich.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten



09.12.04 monstercat

Forelle in Dinkelbier M

Zutaten fur 2 Portionen

1 Forelle(n) (Bachforelle)
2 Tomate(n), gewdurfelt

1.5 dl Fischbruhe
1.5 dl Bier (Dinkelbier)

etwas Sahne, frische

etwas Meersalz

etwas Pfeffer

Galgant, Bertram, Quendel, je 1 Msp.
Butter fur die Form

Zubereitung

Fischsud mit Dinkelbier einkochen.

Die Forelle in eine gebutterte Form legen. Salzen und pfeffern.

Den Ofen auf 180° Grad vorheizen und die Forelle fir 15 Minuten hinein-
schieben. Nach einigen Minuten die Bier- und Fischreduktion beigeben. 2
Minuten vor Garende die Krauter, Gewurze und Sahne dazugeben.

Die Forelle aus dem Backofen nehmen und auf einem Teller servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
04.05.06 baumannsusi

Forelle Yucatan

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n), kuchenfertige, frische (ca.1kg)

2 El Limettensaft

20 g Butter

1 El Olivenadl

1 kleine Paprikaschote(n), rote, gehackte
1 kleine Paprikaschote(n), grune, gehackte
2 Zwiebel(n), klein gehackte rote

1 Tl Kimmel

1 Tl Orange(n) - Schale, geriebene



1 El Koriandergrun, frisch, gehackt

50 g Haselnusse, gehackte und gerostete
80 ml Orangensaft

1 Limette(n), geviertelt (zum Garnieren)

Zubereitung

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Boden einer grol3en Auflaufform locker
mit einem Stuck Alufolie bedecken, die Mitte leicht einfetten.

Fische von innen und aul3en mit Limettensaft einreiben, mit Salz und
schwarzem Pfeffer wirzen. Auf die Mitte der Alufolie legen, dann die Sei-
ten dieser hochziehen, um eine Art Schussel zu formen.

Butter und Olivendl in einer Pfanne erhitzen den Paprika, die Zwiebel,
Kimmel und Orangenschale ca.2 Min. darin braten. Den Koriander und die
Nusse einrihren und alles noch mal wirzen. Diese Mischung Uber die Fi-
sche geben, Orangensaft daruber giel3en. Locker mit der Folie bedecken
und die beiden Folienenden als Verschluss zusammenfalten.

30 Min. backen, bis das Fischfleisch an der dicksten Stelle leicht mit der
Gabel zu entnehmen ist. Alufolie entfernen, Fische auf einen grof3en Teller
geben. Den Bratensaft rubergie3en und mit Limetten garniert servieren

Brennwert p. P.: 330
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.12.04 Flotte-Lotte

Forellen in Wermut 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Forellen)
200 ml Wermut, weil3er, trockener

80 g Kase (Gruyere)
100 ml Sahne

2 Eigelb

Salz und Pfeffer
Butter

Zubereitung

Eine feuerfeste Form einfetten. Die Forellen hineinlegen und den Wermut
hinzufugen. Salzen und pfeffern. Je nach Grél3e der Forellen 15-20 Minu-
ten im Backofen bei 200°C backen. Den Sud etwas abkuhlen lassen. Die

Sahne mit den Eigelb verquirlen, mit dem Fischsud mischen und auf den



Forellen verteilen. Den Gruyere reiben und auf die Fische streuen. Bei 250
Grad im Backofen weitere 3-5 Minuten tberbacken.

17.2.03 Frank220674 CK

Freddys Forelle, gegrillt aus dem Ofen M

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n), ca.350 gr. das Stuck

Zitronensaft
Salz
Pfeffer, weil3er aus der Muhle
Butterschmalz, fur die Form
4 Tomate(n)
2 El Semmelbrosel

2 El Parmesan
etwas Butter

Zubereitung

Die Fische grundlich abwaschen und abtrocknen. Innen und aul3en mit
Zitronensaft einreiben, salzen und pfeffern. An der dicksten Stelle 3-4 mal
leicht einschneiden, damit sie gleichmafig garen.

In zwei gefettete Gratinformen legen. Die Tomaten waschen und Kreuz-
weise einschneiden. Semmelbrosel, Butter und Kase verkneten und auf
die Tomaten setzen. Mit in die Form geben. Im Backofen unter den vorge-
heizten Grill geben, 10-12 Min. grillen. Zwischendurch die Fische einmal
wenden.

Dazu reiche ich grinen Salat und gerostetes Weil3brot.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
06.07.05 Kochloffelschwinger

Grillfisch aus dem Ofen

2 mittel Fische a etwa 350 g - z.B.-- Forelle oder Makrele
Zitronensaft

Salz

Pfeffer frisch gemahlen

Fett fur die Form

4 Tomaten



2 El Semmelbrosel
2 El weiche Butter

2 El Parmesan
Salat zum Servieren

Die Fische waschen und grundlich abtrocknen. Innen und aul3en mit
Zitronensaft einreiben, salzen und pfeffern. An der dicksten Stelle
3-4 mal einschneiden, damit sie gleichmafig garen. Jeden Fisch in je
eine gefettete Gratinform legen.

Die Tomaten waschen und kreuzweise einschneiden. Semmelbrosel, But-
ter und Kase verkneten und auf die Tomaten setzen. In die Formen geben.

Im Backofen unter den vorgeheizten Grill schieben, 10 bis 12 Minuten
grillen. Zwischendurch die Fische einmal wenden.

Mit Salat anrichten.

Lachsforelle im Salzteig 1 Eiweil3
far Diabetiker geeignet

1 kg Grobes Meersalz

1 Eiweild
1 ElI Ol fur das Blech

1 Lachsforelle a ca. 700 g

1 Knoblauchzehe
1 Bund Petersilie
Weil3er Pfeffer frisch -- gemahlen
2 El Zitronensaft

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Salz mit Eiweil3 und ein paar
Tropfen Wasser anfeuchten und zur Halfte auf ein gedltes Blech
geben.

Forelle waschen, abtupfen, innen und aulRen pfeffern. Gehackten
Knoblauch und Petersilienzweige in die Mitte geben. Den Fisch in das
Salz legen, dabei das restliche Salz rundum fest andriicken. Es

sollte Uberall gleichmalig den Fisch bedecken. 20 Minuten im Ofen
backen, dann 10 Minuten nachziehen lassen.

Salzkruste aufbrechen, die Fischhaut ablosen und die Filets auf
vorgewarmten Tellern anrichten.

Beilage Pellkartoffeln, mit Rosmarin gegart.



Lachsforelle in der Salzkruste 3 EiweiR M F

auf Rufcola-Kartoffel-PlUree

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Lachsforelle), kuchenfertig, ca.1,2 kg
2 Zweig/e Rosmarin

4 Zweig/e Thymian

3 Zweig/e Petersilie

2.5 kg Meersalz

3 Eiweil3

Salz

Pfeffer
Zitronensaft

125 g Rucola

Fett zum Frittieren
750 g Kartoffeln
125 g Butter, warm

200 ml Milch, heild

Pfeffer, weil}
Cayennepfeffer

Muskat

5 El Sahne, aufgeschlagen

Zubereitung
Elektro-Ofen auf 200°C vorheizen.

Die Lachsforelle waschen und trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft wirzen. Die Krauter waschen und trocken schitteln. Das Meersalz



mit den Eiweil3en in eine grol3e Schissel geben und gut vermischen, dabei
wenig Wasser zufugen.

Ein Backblech oder die Fettpfanne des Backofens mit Alufolie auskleiden
und einen Teil der Salzmischung fingerdick darauf ausbreiten. 1/2 Rosma-
rinzweig und 2 Thymianzweige darauf verteilen und die Lachsforelle dar-
auf legen. Die Petersilie, ein paar Rosmarinnadeln und 1 Thymianzweig in
die Baucho6ffnung des Fisches stecken und diesen mit den restlichen Krau-
tern belegen. Die tbrige Salzmischung darauf verteilen und mit ange-
feuchteten Handen rund um den Fisch andriucken. Den Fisch im Ofen auf
der mittleren Schiene bei 200° in 30-35 Minuten garen.

Rucola putzen, waschen, gut trocken schiutteln und von dicken Stangeln
befreien. Das Fett in einem hohen Topf auf 175° erhitzen. Die Rufcolabl&at-
ter darin frittieren, so dass die Blatter zwar kross, aber unbedingt noch
grun sind. Abtropfen lassen und in einem Kuchenkrepp gut ausdriucken
(muss trocken sein). 4/5 des Rucola mit einem breitem Messer aul3erst
klein hacken(wenn madglich pulverartig), dazu keinen Mixer verwenden
weil Rucola bitter werden kann.

Kartoffeln schalen, waschen und im gesalzenem Wasser weich kochen.
Die Butter schaumig ruhren, den Rucola darunter rithren und die Mischung
mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Cayennepfeffer pikant abschmecken.

Die Kartoffeln abgiel3en und sofort durch die Presse driucken. Die heil3e
Milch und dir Rucola- Butter unterrihren und das Puree mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Zum Schluss die geschlagene Sahne locker
darunter ziehen und das Puree auf 4 vorgewarmten Tellern verteilen.

Beim Servieren der Lachsforelle den Salzmantel mit dem Rucken eines
grolRen Messers aufklopfen, die Kruste abheben und den Fisch hauten. Die
Filets abheben und auf dem Rucola- Kartoffelpuree anrichten. Die restli-
chen frittierten Rufcolablatter dazu anrichten.

27.11.01 Dine CK

Marinierte Forellenfilets

Zutaten fur 2 Portionen

1 El Paprikaschote(n), gelb, sehr fein gewdurfelt
1 El Paprikaschote(n), rot, sehr fein gewurfelt
1 El Zwiebel(n), mild, sehr fein gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, sehr fein gehackt

1 El Petersilie, glatt, sehr fein gehackt

2 Tl Senf kornig

3 El Olivendl, fruchtig



1 El Balsamico oder Weil3weinessig, mild

2 Forelle(n)

Salz und Pfeffer, a.d.M.
Olivenol

Zubereitung

Die Forellen griundlich unter flieRendem kalten Wasser waschen, trock-
nen. Alufolie mit Olivendl betraufeln, je 1 Forelle darauf geben, fest einwi-
ckeln und im heilRen Backofen bei 180 Grad ca. 20 min. garen. (Bei sehr
dicken Exemplaren auch 30 min.)

Alle Zutaten fur die Marinade vermischen, salzen, pfeffern. Den Fisch file-
tieren, auf eine Platte geben, mit der Marinade daruber geben und abge-
deckt mind. 2 Stunden ziehen lassen.

Der Fisch kann super gut auch 1 - 2 Tage vorher zubereitet werden, er
wird dadurch nur noch besser.

Der Fisch eignet sich gut als Vorspeise, kleinen Snack im Sommer oder als
Bestandteil eines Buffets. Man kann eigentlich jeden Fisch nach Gusto
verwenden. Gut geeignet auch Lachs und Schollenfilet.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.10.05 grassi

Mediterrane Forelle
mit Tomaten und Mittelmeerkrautern

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n), kuchenfertig

Salz und Pfeffer

1 Zitrone(n), unbehandelt

2 Zweig/e Petersilie

1 Tl Pfeffer - Korner

1 Tl Koriander - Kérner

4 Zehe/n Knoblauch
Olivenol

2 Schalotte(n)

250 g Tomate(n)

250 ml Wein, weil3, ersatzweise Fisch- oder Geflugelbruhe
Zucker

2 Zweig/e Rosmarin

2 Zweig/e Thymian

2 Zweig/e Salbei



Fett fir die Form

Zubereitung

Die Forellen sdubern, von innen und auf3en wirzen und mit dem Saft einer
halben Zitrone betraufeln. Die andere Halfte der Zitrone in Scheiben
schneiden und in die Forellen legen. Die frischen Krauter ganz einfullen.
Pfeffer- und Korianderkérner grob zerstofRen oder ganz dazugeben. Die
geschalten Knoblauchzehen mit dem Handballen oder einem Messer an-
dricken und jeweils 2 in eine Forelle geben. Backofen auf 170°C vorhei-
zen.

Eine der Grol3e der Forellen entsprechende Auflaufform mit Olivendl aus-
fetten und die Forellen reinlegen. Schalotten nach Geschmack zerkleinern
und mit den in Stucken geschnittenen und entkernten Tomaten um die Fo-
rellen und daruber verteilen. Salz, Pfeffer und etwas Zucker Uber die To-
maten streuen. Dein Weil3wein angiel3en, die Auflaufform mit der Alufolie
bedecken und mit einem Zahnstocher einige Locher hineinpieken. Etwa 35
Minuten bei 170°C im Ofen garen.

Variation: Man kann nach Geschmack auch andere Gemusesorten als To-
maten verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.04.06 saimen22

Forelle diverses

Edelfischsulze und Tomatenmayonnaise 4 Eigelb M
mit Pfiff

Zutaten fur 12 Portionen
1 Porreestange

1 Wurzel/n Petersilie
500 g Wein (Chablis)

500 g Fisch - Graten

1 El Pfeffer - Kérner

1 Tl Estragon, getrocknet
1 El Thymian, getrocknet
3 Lorbeerblatter

2 El Salz

4 El Zitronensaft

1 Fisch (Steinbutt, ca. 1 kg)

3 Forelle(n)



6 Krabben (Hummerkrabben)

100 ml Brihe
4 El Essig (Weil3weinessig)
1 Prise Zucker
12 Blatter Gelatine, weil3
Salz
Dill, Stangel

4 Eigelb

2 El Zitronensaft
500 ml Olivenol

250 ml sulRe Sahne

Tomatenmark

Zucker

Salz

Orangenlikor (z.B. Cointreau)

Zubereitung

Porree und Petersilienwurzel putzen und grob zerkleinern. 3 Liter Wasser
mit 250 ml Chablis, Porree und Petersilienwurzel, den Graten, Gewdirzen
und dem Zitronensaft zum Kochen bringen. 20 Minuten leise simmern las-
sen.

Die gewaschenen Fische 20 Minuten im Sud ziehen lassen, herausnehmen
und abkthlen lassen. Die entdarmten Hummerkrabben 5 Minuten im Sud
ziehen lassen, dann herausnehmen. Sud beiseite stellen. Es setzen sich
die Trubstoffe ab. Danach durch ein sauberes Kuchenhandtuch giel3en.
Haut und Graten von den Forellen und dem Steinbutt 16sen, Hummerkrab-
ben aus der Schale brechen und halbieren. 650 ml Sud abschdpfen (we-
gen der Trubstoffe nicht giefl3en). Mit dem restlichen Chablis, der Brihe,
dem Essig, Salz und Zucker herzhaft abschmecken.

Gelatine auflésen und unter den Sud ruhren. In eine Kastenform aus Glas
einen ca. 2 cm hohen Spiegel giel3en, im Kuhlschrank leicht fest werden
lassen.

Einige halbierte Hummerkrabben und ein paar Dillastchen auflegen. Den
Fisch in mundgerechte Stuckchen zerteilen und dekorativ einschichten.
Tipp: Die Stuckchen auch mal senkrecht stellen, ebenso die Hummer-
krabben, weil das spater schoner aussieht. Au3erdem alles recht eng le-
gen.

So viel Sud angiel3en, dass der Fisch bedeckt ist. Im Kuhlschrank fest
werden lassen. Die Rander mit einem spitzen Messer l6sen. Terrinenform
kurz in heil3es Wasser stellen und stirzen. Mit einem Elektromesser nicht
zu dunne Scheiben schneiden.

Dazu passen Baguette und Tomatenmayonnaise.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.



03.02.06 Lilianezufall

Ei - Forellen - Pastete 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Forellenfilet(s), gerauchert

3 Ei(er), hart gekocht
2 El Mayonnaise

2 El Quark
1 Tl Meerrettich, gerieben

150 g Lachs, gerauchert

Salz
Pfeffer
1 El Dill, fein gehackt
1 Tl Zitronensaft
4 Scheibe/n Toastbrot
Salat (Blatter)
Dill, zum Garnieren

Zubereitung

Forelle fein wirfeln. Die Eier halbieren und von zwei Eiern das Eigelb
durch ein Sieb streichen. Mayonnaise, Quark und Meerrettich gut verruh-
ren. Lachswdurfel mit Dill unterziehen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Die Toastbrotscheiben leicht toasten und mit der Forellen-Paste bestrei-
chen. Das restliche Eigelb und das Eiweild hacken und auf das Toastbrot
geben. Mit Dill garnieren und auf Salatblattern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
24.11.05 Bezwinger

Eingelegte Forellen

Zutaten fur 4 Portionen

4 kleine Forelle(n)

Salz und Pfeffer, Mehl
5 El Ol
1 Zwiebel(n) (Gemiusezwiebel), in Scheiben



2 Zehe/n Knoblauch, in Scheiben
Y2 Zitrone(n), die Schale
3 Lorbeerblatter
1 El Koriander
1 El Pfeffer - Kérner, schwarz
1 Bund Petersilie, glatt, gehackt
250 ml Essig (Weinessig)
Zucker

Zubereitung

Forellen putzen, saubern, mit Salz und Pfeffer wirzen, mehlen und im
heiRen Ol 5-6 Minuten braten. Beiseite stellen. 750 ml Wasser mit Zitro-
nenschale, Zwiebel und Knoblauch, 1-2 Tl Salz, etwas Zucker, Koriander-
und Pfefferkornern aufkochen, 10 Minuten koécheln, Essig und Petersilie
dazugeben. Die Forellen einlegen und nach dem Abkuhlen mindestens 12
Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

Mit Bratkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
23.03.05 Gdaboss

Forelle exquisit 1 Ei M
Gut far den Grill

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n), ganz, ausgenommen und entschuppt
1 Zitrone(n)

1 El Kondensmilch, oder etwas mehr

1 Ei(er)
2 Zehe/n Knoblauch, oder etwas mehr
2 Bund Petersilie, fein gehackt

Salz

Pfeffer

Worcestershire-Sauce, wer mag

Zubereitung

Forellen mit Zitronensaft sduern. Dosenmilch mit dem Ei aufschlagen.
Knoblauch - zerdrickt, Salz, Pfeffer und klein gehackte Petersilie untermi-
schen (Mengen nach Geschmack). Ich nehme gerne noch ein paar Tropfen



Worcestershire - Sauce dazu. Forellen damit auf3en und innen einpinseln.
Eine Stunde marinieren lassen.

In einen Grillkorb einspannen und ab auf den Kohlegrill. Jede Seite ca. 8
Minuten grillen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
24.01.05 pro-vit

Forellen - Creme Mayo

Zutaten fur 4 Portionen

2 Pck. Forellenfilet(s), gerauchert

1 Zwiebel(n)
2 kleine Tomate(n)

3 El Mayonnaise

Salz
Pfeffer
2 Walnusse, gehackt

Zubereitung

Forellenfilets zerpflicken, Zwiebel und Tomaten klein schneiden und ge-
hackte Walnusse zugeben. Mit Salatcreme und Gewdrzen purieren.

Auch fur kalte Bufetts geeignet.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
01.02.06 Kimba

Forellenfilet sauer

Zutaten fur 4 Portionen

2 Forelle(n), frische

2 Zwiebel(n)

Y4 Liter Olivendl, bestes extra Vergine
1/8 Liter Essig (Weil3weinessig)

1 handvoll Mehl (Weizenmehl)

1 Peperoncini, frische

1 Prise Salz und Pfeffer



1 handvoll Krauter, frische, wie Petersilie, Dillspitzen je nach Geschmack
auch Knoblauch
1 Zitrone(n)

Zubereitung

Forellen putzen und filetieren (wird bei Bestellung auch vom Verkaufer
erledigt).

Filets mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Krautern wirzen und in Mehl
wenden. Wenig Olivendl in Pfanne erhitzen und auf beiden Seiten die Fi-
lets schon anbraten. Herausnehmen und auf Teller legen.

Fett abschitten und nochmals frisches Ol dazugeben und darin die in Rin-
ge geschnittenen Zwiebeln kraftig goldgelb anbraten. Mit WeilRweinessig
I6schen und ca.5 min die Zwiebeln weich kochen lassen. Nachher mit rest-
lichem Olivendl aufgiel3en, etwas nachwirzen (eventuell mit restlichen
Krautern und etwas Salz) und vom Herd nehmen und tber die Filets
schutten. Es muss alles gut bedeckt sein, sonst noch etwas Essig und Oli-
venol nachgiel3en! Nun mindestens einen Tag ziehen lassen. Noch besser
einige Tage. Wird von Tag zu Tag besser! Halt sich mindestens eine Wo-
che, wenn mit Ol bedeckt und gekiihlt ist!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.08.04 Erwins

Gebeizte Lachsforelle

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Lachsforelle al,2 kg)
2 El Meersalz, grobes

1 El Zucker

0,5 TI Koriander

1 Tl Pfeffer, weil3er

1 kl. Bund Dill

2 cl Cognac

Zubereitung
Lachsforelle unter flieRendem kalten Wasser kurz saubern und filetieren.

Salz, Zucker, Koriander- und Pfefferkdrner im Morser fein zerstol3en. Den
Dill fein schneiden.

Die Forellenfilets mit der Hautseite nach unten in eine ausreichend grofl3e
Form mit niedrigem Rand legen. Salzmischung und Dill dartber streuen



und alles mit Cognac betraufeln. Die Filets so ubereinander legen, dass ei-
ne Hautseite oben, die andere unten ist.

Forelle mit Klarsichtfolie abdecken, ein Brett daruber legen und mit einem
Gewicht beschweren.

Im Kuhlschrank mindestens 2-3 Tage marinieren lassen.

17.9.02 Judith CK

Gefullte Forelle

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n)

Salz und Pfeffer
Mehl
1 m.-grolRe Zwiebel(n), fein gewdrfelt
1 El Petersilie, fein gehackt
1 El Dill, fein gehackt
1 Tl Senf, mittelscharf
2 El Margarine
2 El Butter

Zubereitung

Forellen vorsichtig unter flieBendem Wasser sdubern und abtupfen, damit
die Schleimhaut nicht entfernt wird. Von innen salzen und pfeffern. Zwie-
beln, Petersilie, Dill und Senf mischen.

Die Forellen mit der Krautermischung fullen und mit Rouladennadeln ver-
schliefen. Von aul3en salzen, pfeffern und in Mehl wenden. Margarine in
einer Pfanne auslassen. Darin die Forellen von beiden Seiten bei mittlerer
Hitze anbraten. Die Butter zufugen und beide Seiten fertig braten.

Dazu Salat und Salzkartoffeln mit Bratfett servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
02.02.06 shadowma

Gefullte Forelle M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n), kichenfertige & ca. 250 g



1 Zitrone(n), den Saft
Salz
Pfeffer
3 Zweig/e Petersilie
3 Zweig/e Dill
3 Zweig/e Basilikum
1 Zehe/n Knoblauch
50 g Pinienkerne
2 Tl Zitrone(n), abgeriebene Schale, unbehandelt

100 g Doppelrahmfrischkase

2 El Semmelbrosel
2 El Olivendl

4 Scheibe/n Bacon

2 El Mehl

125 ml Wein, weil}

Zubereitung

Die Forelle grindlich abbrausen und trocken tupfen. Dann die Fische mit
Zitronensaft betraufeln und innen und auf3en kraftig mit Salz und Pfeffer
einreiben. Die Krauter abbrausen, trocken tupfen. Den Knoblauch abzie-
hen. Pinienkerne, Krauter und Knoblauch mit einem Messer fein hacken.
Mit Zitronenschale, Frischkase sowie Semmelbroseln mischen und die
Masse in die Forellen geben. Die Fische mit Holzstdbchen verschliezen. Je
eine Scheibe Bacon um die Forelle wickeln.

Das Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen. Das Mehl auf einen flachen
Teller geben, die Forellen darin wenden und das uberschiussige Mehl ab-
klopfen. Die Fische im heiRen Ol von jeder Seite ca. 3 Min. braten. Dann
den Weillwein angiel3en, 1-mal aufkochen lassen und die Forellen bei auf-
gelegtem Deckel etwa 20 Min. in der Pfanne garen. Die Fische heraus-
nehmen, auf Tellern anrichten und evtl. mit Krautern sowie Zitronenspal-
ten garnieren.

Dazu am besten Kartoffelsalat oder Butterkartoffeln reichen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
22.10.05 hp-schlegl

Gefullte Forelle in Basilikumbutter 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Forellen)

1 Zwiebel(n)
1 Stange/n Bleichsellerie



1 M6hre(n)
1 Bund Petersilie
1 Bund Basilikum

1 Eigelb

3 El Butter

2 El Semmelbrosel

70 ml Wein, weil3, trocken
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen, darin die vorher geraspelte
Mohre, die feingehackte Zwiebel und den in feine Wurfel geschnittenen
Sellerie andunsten, einen Schuss Wasser zugeben, 7 Minuten zugedeckt
garen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Gemuse und fein gehackte Petersilie in
eine Schussel geben, Semmelbrésel und Eigelb untermischen. Die Fische
mit dieser Mischung fullen, mit den Bauchen nach oben in eine Auflauf-
form die gefettet wurde setzten. Wein und einen Schuss Wasser angielien,
im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad garen. Restliche Butter mit dem ge-
hackten Basilikum erhitzen.

Fisch beim servieren mit der Butter begiel3en.
Als Beilage eignen sich Salzkartoffeln.

22.8.02 Skadel CK

Gefullte Forelle mit Dillsauce 1 Ei M F
Einfaches, fettarmes Rezept

g #
s Y
=

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n)

2 kleine Kartoffeln, gekocht, zermatscht
1 Scheibe/n Brot, trocken, gewdurfelt



1 Ei(er)

1 Schuss Milch

Salz und Pfeffer
Paprikapulver und Dill
1 Zwiebel(n), fein gehackt
30 g Butter
1 Schuss Wein, weil3

500 ml Milch
Dill
Fondor
Pfeffer
evtl. Paniermenhl

Alle Zutaten fur die Fullung (Kartoffeln bis Paprikapulver und Dill) in einer
Schuissel mixen. Wenn zu flussig, etwas Paniermehl hinzufigen. Kurz
quellen lassen.

In der Zwischenzeit Forellen innen und aul3en mit Zitronensaft bestrei-
chen. Fullung in die Fische dricken. Diese in Mehl wenden und in der
Pfanne knusprig braten. Ubrig gebliebene Fullung l6ffelweise in der Pfanne
als Kichlein ausbacken.

Zwiebel in der Butter dunsten, mit Weil3wein abléschen. Reduzieren las-
sen. Mehl dazu und gut verruhren. Kurz anschwitzen lassen. Milch unter
Ruhren hinzugeben. Mit Dill und den anderen Gewurzen abschmecken.
Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
18.01.06 marall

Gefullte Forellen mit Paprika und Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n) 4 300 g

3 Paprikaschote(n), eingelegt

2 Tomate(n)

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
Krauter (Salatkrauter), getrocknet
Salz und Pfeffer
Olivenol

Zubereitung



Eingelegte Paprikaschoten mit dem Purierstab zu einem Brei zerkleinern.
Tomaten entkernen, den Rest in kleine Wiurfel schneiden. Fruhlingszwie-
beln klein schneiden. Alles vermischen und in die ausgenommenen Forel-
len fullen.

Die Forellen in Alu-Folie verpacken, vorher noch mit ein wenig Olivendl
UbergielRen. Die Pakete bei 200°C fur ca. 20-25 Minuten im Ofen backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.08.05 RichardSchiffer

Gegrillte Forelle mal anders

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n), kichenfertig 0. TK & 250 g

1 Tl Orange(n) - Schale, gehackt

1 Tl Grapefruit - Schale, gehackt

60 ml Orangensaft

3 El Grapefruitsaft

1 TI Olivenol

14 Tl Salz

1 El Estragon

Y4 Tl Pfeffer

1 Orange(n), in Scheiben, mit Schale

1 Grapefruit, rote, in Scheiben, mit Schale

Zubereitung

Gefrorenen Fisch auftauen. In eine flachen Schale geben.

In einer kleinen Schissel Orangen- und Grapefruitschale, Orangen- und
Grapefruitsaft, Olivenol, Salz und Pfeffer zusammenmischen. Uber den
Fisch giel3en und fur 45 Minuten in den Kuhlschrank stellen, einmal wen-
den. Die Forellen aus der Marinade nehmen und abtropfen, Marinade auf-
bewahren. Die Fische aufklappen und Orangen- und Grapefruitscheiben
hineinlegen, wieder zusammenklappen. In Alu-Folie legen oder einen
leicht geodlten Fischgrillkorb nehmen.

Auf ein Grillrost bei mittlere Hitze direkt 4 bis 6 Minuten grillen. Die Fische
dabei einmal wenden. Mit der Marinade bestreichen., weitere 4 bis 6 Minu-
ten grillen. Die restlichen Orangen- und Grapefruitscheiben mitgrillen. Die
Forellen, je nach Geschmack mit einigen Estragonblattern bestreuen, und
zusammen mit den gegrillten Orangen- und Grapefruitscheiben servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
15.02.05 sundream?2



Gegrillte Forellen mit Kapern

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n), (a 250 g)

3 El Kapern

3 El Olivendl

2 Zitrone(n), unbehandelt
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Forellen abspulen und vorsichtig trocken tupfen. 1 El Kapern grob zersto-
Ren und mit dem Olivendél und dem Saft von %2 Zitrone verrihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Forellen innen salzen und pfeffern. Von aul3en
rundum mit der Kapern-Ol-Marinade einstreichen. Forellen bei mittlerer
Hitze ca. 6 min. pro Seite grillen.

Restliche Zitronen in Spalten schneiden. Forellen zusammen mit den Ka-
pern und den Zitronenspalten garniert servieren.

Tipp: Doraden statt Forellen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.11.05 Hobbykoechin

Gemuserisotto mit Fisch F

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
2 Mohre(n)
Y2 Paprikaschote(n), rot
2 Paprikaschote(n), grun
150 g Champignons
Ol (Rapsol)
800 ml Gemusebrihe



375 g Reis (Rundkornreis)
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

4 Forelle(n)
Mehl

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken, Mohren fein stifteln. Paprika in dun-
ne Streifen schneiden. Pilze putzen, in Scheiben schneiden.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin gla-
sig dunsten, das Gemuse zugeben und kurz mitdinsten. Reis zugeben,
unter Ruhren erhitzen, bis sich die Kérner mit Ol voll gesogen haben. Mit
der Gemusebruhe aufgiel3en. Aufkochen und mit geschlossenem Deckel
bei milder Hitze ca. 20 Minuten ziehen lassen, bis die Flussigkeit komplett
aufgesogen ist.

Mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver leicht wirzen. Nach Geschmack kann
man auch anderes Gemiuse verwenden, etwa Fenchel oder Lauchzwiebeln.
Das Risotto schmeckt pur oder mit Fisch.

Dazu 4 kuchenfertige Forellen von innen und auf3en salzen, mit etwas
Pfeffer bestreuen und leicht mit Mehl bestauben. In einer grof3en Pfanne in
heiRem Ol von jeder Seite je 5-6 Minuten braten.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
04.06.05 borg

Lachsforelle, gebeizt

Zutaten fur 1 Portionen

1 Forelle(n) (Lachsforelle), frische, ca 2 - 3 kg

6 Tl Salz, leicht gehauft
50 g Pfeffer

4 Tl Zucker, leicht geh&auft
1 Bund Dill

Zubereitung

Die frisch gefangene Lachsforelle ausnehmen und filetieren. Salz, Zucker
und Pfeffer mischen.

Etwas Dill in eine Schussel legen, etwas Salzgemisch darauf streuen und
dann das Fischfilet darauf legen. Wieder Salzgemisch, Dill und Fischfilet
einschichten. Als letzte Schicht mit Salzgemisch und Dill abschlie3en. Die
Schussel mit Alufolie abdecken und beschweren.

1 Tag im Kuhlschrank stehen lassen, dann den Fisch mitsamt den Zutaten
umdrehen und noch einen Tag stehen lassen.



Das Filet vor dem Verzehr in diinne Scheiben schneiden.
Schmeckt wunderbar auf einer Scheibe Brot mit Butter.
1 Woche im Kuhlschrank haltbar.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
04.05.06 lavastern09

Lachsforellen in Wirsing M

Fur 4 Person

4 getrocknete Morcheln
1 kleiner Wirsing (800 g)
1 Tl gruner Pfeffer

100 g Frischkase light
2 El gehackte Petersilie

2 Filets einer Lachsforelle ohne Haut (etwa 600 g)

100 ml Fischfond (Glas)
100 ml trockener WeilRwein

2 El Creme fraiche

800 g Kartoffeln als Beilage,
Salz

Morcheln 1 Std in Wasser einweichen, dann abbrausen. Vom Wirsing 8
Blatter ablosen, dicke Rippen abflachen, In reichlich kochendem Salzwas-
ser 4 Min blanchieren, kalt abschrecken und trocken tupfen. Auf einem
Kichentuch uberlappend ausbreiten. Pfefferkérner leicht zerdruckt. Mor-
cheln hacken, 2 mit Kase und Petersilie mischen. Fischfilet leicht salzen.
Ein Filet auf den Wirsing legen, mit der Paste bestreichen, das zweite dar-
auf legen, mit den Blattern umhullen. In den gewasserten Romertopf le-
gen, Fond mit Wein, etwas Salz und Pfeffer verrihren, mit tibrigen Mor-
cheln an den Fisch giel3en.

Fisch zugedeckt im Backofen bei 200°C (Umluft 180°C) 45 Min garen. He-
rausnehmen und warm halten. Creme frage unter den Fond rihren.
Kartoffeln als Beilage 4-6 grofe mehlig kochende Kartoffeln waschen, nass
in Folie wickeln, nach Geschmack mit je 1 Stdngel Rosmarin oder Thymian
auf den Rost rund um den Romertopf legen. Zusammen mit dem Romer-
topf 40 Min garen.

ODER 500 g Kartoffeln schalen, eventuell etwas klein schneiden und mit
dem Gericht mitgab.



Einweichzeit 45 Min

Zubereitung 40 Minuten

Garzeit 45 Minuten

Pro Person 390 kcal, 41 g Eiweil3, 10 g Fett, ... %, 30 g KH

Raucherforellenaufstrich M

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Forelle(n), gerauchert

200 g Créme fraiche
% Bund Petersilie
2 Bund Dill

etwas Zitronensaft
etwas Pfeffer
etwas Salz

Zubereitung

Forelle(n) filettieren und fein schneiden, mit Creme fraiche und den ge-
hackten Krauter verrihren und mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz ab-
schmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.12.05 Teufelchen007

Raucherforellenmousse M F

Zutaten fur 4 Portionen



2 Forelle(n) oder Forellenfilets, frisch gerauchert
2 m.-grolRe Schalotte(n)

1 El Creme fraiche
Salz und Pfeffer, weild

100 g Sahne

1 Pck. Pumpernickel, Taler oder Kracker
1 Bund Dill

Die Forellen hauten und das Fischfleisch mit kleinem Messer ohne Graten
zupfen. Schalotten pellen und klein schneiden. Forellen und Schalotten pu-
rieren. Creme fraiche und Sahne zugeben, bis eine geschmeidige Creme
entsteht. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Dill hacken und unterheben. Bis
zum Servieren kuhl stellen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
02.06.05 misshobbit

Forelle Folie + Schlauch

Forelle

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n) frisch oder Tiefgekihlt

Butter
Petersilie
Speck
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Forelle noch mal ordentlich nachputzen, dafur die tiefgekuhlten Forellen
ordentlich auftauen.

Die Forellen auf den Riucken legen und die Innenseite mit einem scharfen
Messer sorgfaltig reinigen. (Die Forelle sollte nun innen ohne jegliche Ver-
unreinigung mehr sein, sprich nur noch weil3es Fleisch vorhanden sein.
Nun die Forellen mit Salz und Pfeffer einreiben.

AnschlieRend 3-4 kleine Stiucke Butter in den Bauchtaschen der Forellen
legen.

Den Speck in kleinen Wurfeln schneiden und mit Petersilie mischen und al-
les in die Forellen fullen bis sie prall gefuhlt sind.



Jetzt die Forellen in Alufolie wickeln und alles bei ca. 180°C fur 20 Minuten
in den Backofen.
Dazu schmeckt herrlich Kartoffelbrei.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.08.04 big-daddy

Forelle auf Lauch-Paprika-Gemiuse

1 Forelle (kiichenfertig vorbereitet), Salz und Pfeffer
1 El Zitronensaft , 1 Petersilienzweig

1 kleine Knoblauchzehe

1 rote und eine gelbe Paprikaschote

1 dinne Stange Lauch

Fisch kalt abspulen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft
betraufeln. Knoblauch in Scheibchen schneiden und zusammen mit der
gezupften Petersilie in den Bauch der Forelle legen. Backofen auf 200
Grad vorheizen.

Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden, Lauch waschen, put-
zen, schréag in feine Ringe schneiden. Gemiuse mit Salz, Pfeffer vermi-
schen.

Gemuse auf einer Alufolie verteilen. Forelle darauf legen und Alufolie Uber
dem Fisch zu einem Packchen zusammenfalten.

Im vorgeheizten Ofen 30 Min. garen.

Kommentar Ich verzichte auf die Alufolie und tue alles in einen Gartopf
mit Deckel. wird genauso gut!

Forelle im Gemiusebett
2 Portionen

1 Mbhre

100 g Knollensellerie
1 dunne Stange Lauch
2 Zweige Dill,

2 Tl weiche Butter

2 kuchenfertige Forellen

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 El Zitronensaft

2 Zweige Petersilie

Alufolie zum Einwickeln



Mohre, Sellerie und Lauch putzen, in dinne Streifen schneiden (Juli-
ennes), vom Dill die Spitzen abzupfen und mit dem Gemuse mischen.
Backofen auf 220°C vorheizen, zwei grol3e Stucke Alufolie mit Butter ein-
pinseln. Forellen innen und aulRen mit Salz und Pfeffer einreiben, mit Zit-
ronensaft betraufeln. Die Fische mit den Petersiliezweigen fullen und auf
die Mitte der Folie legen, Gemuse darum streuen, die Folien oben und an
den Seiten zusammenfalten. Die Packchen auf dem Rost (Mitte) in den O-
fen schieben, je nach Groéfze 20-30 Min garen.

Gelingt leicht - Zubereitungszeit 15 Min + 25 Min zum Garen

Pro Portion 235 kcal, 39 g Eiweil3, 7 g Fett, 4 g KH

Forelle in der Folie gebraten
4 Portionen

4 Forelle ganz (A ca 150 g)

4 El Petersilie

Prise Salz,

Pfeffer

Saft einer Zitrone

Knoblauch

Halbfettbutter zum Bestreichen der Folie

Forellen waschen und trocken tupfen, mit Zitronensaft und ausgedrickten
Knoblauch einreiben innen und aul3en, salzen, pfeffern und mit Petersilie
betreuen. Auf die befettete Alufolie legen und einwickeln, (mit dem Ver-
schluss oben auf das Backblech legen und das vordere und hintere Ende
aufbiegen, damit der Saft nicht ausrinnt) Im vorgeheiztem Rohr bei 200 C
20min lang braten. Danach auswickeln und auf Teller anrichten.

Beilagen Petersilienkartoffel, Bratkartoffel, Gruner Salat, buntes Gemuse

Bemerkung Bei der Berechnung ist die Halbfettbutter fur die Folie dabei.
Es ist ein sehr schnelles Rezept und Ideal fur Gaste.

Nahrwerte pro Portion 214,6 kcal, 7,049 Fett, 29,52 Fett %

Forelle in Folie F



Zutaten fur 1 Portionen

1 m.- grol3e Forelle(n)

1 Zitrone(n)
Fischgewurz
Pfeffer

Salz

1Tl Ol

1 El Wein, weil3

Zubereitung

Die Forelle sauber machen, mit dem Gewdurz und frisch gepresstem Zitro-
nensaft einreiben. In die Bauchhohle einige Zitronenscheiben reinlegen
mit Ol und Wein betropfen und den Fisch in die Folie wickeln. 30 Min. im
vorgeheizten Backofen braten. Zu diesem Gericht schmeckt Weildwein am
besten.

4.11.03 Astuke CK

So mache ich Forelle auch auf dem Grill draul3en. Um das Aroma noch et-
was zu variieren, kann man einige Zweige Zitronenthymian dazulegen!
Der Forellengeschmack bleibt voll erhalten! Im Sommer kann man den
Fisch auch in frische Weinblatter wickeln.

5.11.03 Miki CK

Forelle mit Zitronenbutter

Zutaten fur 2 Portionen

150 g Sellerie

150 g Mdhre(n)

100 g Porree

100 g Butter

1 Zitrone(n) unbehandelt, die abgeriebene Schale



3 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer aus der Muhle

2 Tl Pfeffer weil3, grob geschrotet

2 Stuck Fisch (Forellen)

Zubereitung

Das Gemuse putzen und waschen. Den Sellerie und Mdhren grob reiben,
den Porree in dunne Scheiben schneiden.

Die Butter mit dem Zitronensaft und der Zitronenschale, mit Salz und dem
groben weilRen Pfeffer verkneten.

2 Tl der Buttermischung in einer Pfanne schmelzen und das Gemduse darin
andunsten. Das Gemuse auf die Alufolienstiicke verteilen und die Forellen
darauf legen. Die Forelle innen und aul3en mit der restlichen Butter in Flo-
cken belegen.

Die Alufolie erst Uber den Forellen und dann seitlich verschliel3en. Die
Packchen auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad,
Gas Stufe 3, auf mittlerer Schiene in 20 Minuten garen.

Mit Kartoffeln servieren.

23.4.02 Garfield CK

Forellen an Morchelsauce M
Portion 4

20 g Getrocknete Morcheln
3 Schalotten

4 grol3 Forellen

300 ml Weil3wein
100 ml Fischfond oder Gemiusebouillon

180 ml Saucenrahm

Salz

Pfeffer

20 g Butter

4 Fruhlingszwiebeln

Morcheln in warmem Wasser einweichen. Dann unter flieRendem Wasser



sehr gut waschen.

Schalotte fein hacken, in einem Brater oder einer grof3en Gratinform
verteilen.

Die Forellen gut waschen, danach trocken tupfen und auf die Schalotten
legen. Mit Weil3wein und Bouillon tbergieRen, Deckel auf die Form
legen oder mit Alufolie verschlie3en und in den 180 Grad heil3en

Ofen schieben. 20 Minuten garen.

Fischsud in eine Pfanne absieben, bei starker Hitze auf die Halfte
einkochen lassen. Saucenrahm beiftigen, aufkochen und wiurzen.

In der Zwischenzeit Morcheln in Butter kurz dampfen, dann zur Sauce
geben, Sauce nochmals abschmecken.

Fischfilets ausldsen, auf Teller arrangieren und mit der Sauce
Ubergiel3en. Mit Frihlingszwiebeln garnieren.

Forellen Krauter

Zutaten

4 Forellen,

8 El feingehackte Krauter (Petersilie, Dill, Rosmarin),
1 El Ol,

Salz,

Pfeffer,

eine unbehandelte abgeriebene Zitronenschale,

Saft einer Zitrone

Zubereitung

Forellen innen und aul3en mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen. Zitro-
nenschale in die Forellen streuen, Krauter aul3en darauf verteilen. Jeden
Fisch in ein mit Ol bestrichenes Stiick Alufolie wickeln, Rander gut zu-
sammendrucken und in eine feuerfeste Form legen. Im vorgeheizten
Backofen bei 250°C / Gas Stufe 5 fur 10 Minuten garen.

Dauer 30 min.
Kalorien 205 kcal Fett 8 g



Fruhlingsforelle in Folie F

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Forellen, kuchenfertig)

Salz, Zitronenpfeffer

2 Mohre(n)

2 Stange/n Staudensellerie

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

100 g Champignons, frische

1 El Butter

Pfeffer, Muskat

1 Bund Petersilie (evtl. auch Estragon und Schnittlauch)
1 Zitrone(n)

Zubereitung

Forellen kalt abspulen, trocken tupfen, innen und aul3en salzen und pfef-
fern, innen mit Zitronensaft betraufeln. Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Gemuse putzen waschen, und in Stucke oder Stifte schneiden. Krauter
fein hacken.

Gemuse in erhitzter Butter kurz schwenken, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Gehackte Petersilie bzw. Krauter unterheben.

Forellen jeweils auf ein gentigend grol3es Stuck Alufolie (vorher mit Butter
eingefettet) legen und mit der Gemusemischung fullen. Evtl. Gbrig geblie-
benes Gemiuse herum legen. Zitrone in hauchdinne Scheiben schneiden
und die Forellen damit belegen. Alufolie dartuber falten und die Fische im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten garen.

Beilagen
In erhitzter Butter geschwenkte Bandnudeln

(schmeckt auch gut ohne Beilage)

16.5.02 Mariatoni CK



Hmmm, ja frische Forelle ist was gutes.

Aber frischen Fisch immer im 3-S-System vor und zubereiten.

Saubern- Salzen- Sauern! Ich bereite ihn genauso vor, schlage ihn dann
far ca. 1 Stunde in Folie ein, anschlieRend spulen und das Ganze noch
mal. Anschliel3end genauso zubereiten. Den Unterschied schmeckt man.
Kartoffelpuree und frischer Tomatensalat sind dazu ganz lecker.

sonyson03

Gegrillte Forellen in Zeitungspapier
Forellen en Papilote

Zutaten fur 1 Portionen
1 Forelle(n), ausgenommen, gewaschen
Y4 Zitrone(n), ausgepresst
1 Tl Petersilie, gehackt
%2 Tl Dill, gehackt
1 Blatt Salbei, gehackt
Salz
Pfeffer, weil3, geschrotet
1 Tl Butter
2 Tropfen Tabasco

Zubereitung

Aus den Krautern, Gewurzen und der Butter eine Paste ruhren, und diese
gleichmalig im Bauch der Forelle verteilen. Dann die Forelle in Perga-
mentpapier einwickeln. Das Zeitungspapier (4 Doppelseiten) aufeinander
legen und mit einem Schwamm gut wassern. Dann das Fischpacken im
Zeitungspapier einwickeln. Das Paket sollte fest gewickelt, aber nicht
straff sein. Dann wird das Pdckchen am Rande der Grillglut direkt in die
Holzkohle gelegt. Wenn das Zeitungspapier verkokelt ist, dann ist die Fo-
relle gar. Nun das Pergamentpackchen an der Seite aufschneiden und auf-
klappen. Die Haut der Forelle klebt am Pergamentpapier. Man muss nur
noch das Filet vorsichtig von der Grate heben.

Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten
08.12.04 M4162

Krauterforelle in der Folie

Zutaten fur 4 Portionen



4 Forelle(n), frisch (4 250 -300 g)

Zitronensaft
Salz und Pfeffer

8 Blatter Salbei

4 Tl Petersilie, gehackt

4 Zweig/e Estragon, (oder 3 Tl getrockneter)
Butter, zum Bestreichen

Zubereitung

Forellen unter flieBend kaltem Wasser grundlich saubern, mit Kuchenpa-
pier abtrocknen und innen und aul3en mit Zitronensaft sauern. 15 Minuten
ziehen lassen.

Inzwischen 4 Stucken Alufolie auf der glanzenden Seite grof3zugig mit But-
ter bestreichen. Krauter waschen, abtrocknen, die Petersilie hacken. Forel-
len innen und auf3en salzen und pfeffern, auf die Folie legen. In den Bauch
je 2 Salbeiblatter und 1/2 Tl Petersilie geben. Obenauf je 1/2 Tl Petersilie
und den Estragon verteilen. Die Folie als Blockpackung

verschlielRen. Dazu die Forelle in die Mitte der Folie legen, beide Langssei-
ten gleichmalig zur Mitte hochnehmen und falzen. Ebenso die kurzen En-
den zur Mitte hin locker falzen, so dass kein Saft auslaufen kann.

Auf einem Backblech in den vorgeheizten Backofen (200-225°C)schieben.
Je nach Groéle 20-25 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
04.08.04 Dragonfly-Lady

Lachsforelle gefullt und gediunstet

Zutaten fur 2 Portionen

1000 g Fisch, Lachsforelle

7 Champignons, braune

1 kl. Dose Tomate(n), geschalte
2 Zehe/n Knoblauch

2 Lorbeerblatter

Sahne

Wein, Weil3wein

Krauter, TK- Krautermischung
Salz

Fischgewlrz

Zubereitung



Fullung herstellen 5 Champignons wurfeln, Tomaten entkernen und zer-
kleinern, 1 Knoblauchzehe pressen und mit der Sahne und dem WeilRwein
vermengen. Krauter hinzufigen.

Die Forellen mit Fischgewurz und Pfeffer innen und aul3en kraftig wirzen
und anschlieffend mit der Champignon-Tomaten-Masse fllen.

Die gefullte Forelle auf Alufolie legen. Ebenfalls werden 2 gewdrfelte
Champignons, 1 grob zerkleinerte Knoblauchzehe und 2 Lorbeerblatter
dazugegeben und mit der Forelle eingepackt.

Im vorgeheizten Backofen wird die Forelle 60-70 Minuten gegart.

Aus dem Sud lasst sich nach dem Garen hervorragend eine helle Sol3e
herstellen.

Als Beilage eignen sich besonders gut Petersilienkartoffeln.

9.11.01 Eipesch CK

Petersilien-Forellen aus dem Bratschlauch
2 Portionen

200 g Tomaten

2 Fruhlingszwiebel

1 Bund Petersilie

Salz, weilRer Pfeffer aus der Muhle

2 Forellen (je 300-350 g)

2 El Zitronensaft
1 Stiuck Bratschlauch

Ein ausreichend langes Stuck Bratschlauch (die Forellen miussen neben-
einander in der Folie liegen) an einem Ende mit einem Clip verschliel3en.
Backofen auf 220 °C anheizen. Tomaten hauten und waurfeln, Fruhlings-
zwiebel in feine Ringe schneiden, Petersilie zur Halfte hacken und mit To-
maten und Fruhlingszwiebeln mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Rest-
liche Petersilie in die Bachhohle der Forellen stecken, Fische mit Zitronen-
saft betraufeln und mit Salz und Pfeffer einreiben. Gemusemischung in
den Bratschlauch geben, Forellen darauf legen, den Bratschlauch ver-
schlielRen. Den Schlauch auf den Rost in den kalten Ofen legen und 20 Min
garen. Bratschlauch aufschneiden, Fisch und Gemuse herausnehmen, alles
mit etwas Petersilie bestreut servieren.

Gelingt leicht -



Zubereitungszeit 20 Min +
20 Min Garzeit
Pro Portion 220 kcal, 39 g Eiweil3, 6 g fett, 4 g KH

Sonnenfisch
Forelle im Sonnenblumenblitenblattermantel

Zutaten fur 4 Portionen

8 Forellenfilet(s), frisch, nicht gerauchert

1 Zitrone(n), nur den Saft
Salz
Pfeffer, weil3, gemorsert
1 Orange(n), filetiert
1 Bund Kerbel, fein gehackt
2 Bluten (Sonnenblumenko6pfe), davon nur die abgezupften Blutenblatter
2 El Butterschmalz, flussig erwarmt

Zubereitung

Die Filets salzen, sauern und pfeffern. Den restlichen Zitronensaft auffan-
gen.

Dann mit den Blutenblattern der Sonnenblume belegen und mit einem
Pinsel etwas flussigen Butterschmalz daruber verteilen. (Nicht verstrei-
chen, sondern eher daruber traufeln)

Dann die Orangenfilets darauf verteilen, und diese wieder mit den Son-
nenblumenblutenblattern abdecken. Wieder mit dem Butterschmalz be-
traufeln und alles mit Kerbel bestreuen.

Die Filets nun vorsichtig in einen Bratschlauch geben, den restlichen Zit-
ronensaft mit einfullen, nach Herstellerangabe verschliel3en, und im Back-
ofen bei 175°C ca. 30 Min, garen.

Die Forellen aus der Folie nehmen und die Flussigkeit auffangen.

Die Filets im Backofen warm halten, und die erhaltene Flussigkeit in einem
kleinen Topf um die Halfte einkochen lassen. Dann die Forellen mit dem
Sud Ubergieflen und servieren.

Dazu schmeckt ein Champagneririsotto und ein gemischter Blattsalat mit
viel Radicchio in Orangen-Sahne-Dressing, oder &hnlichem suf3lichen Ge-
schmack, wie z.B. eine Cocktailsauce.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
18.08.05 M4162



Wurzige Krauterforelle
4 Portionen

4 Forellen kuchenfertig

2 El Zitronensaft
Fischwirzer

Salz

1 Zitrone unbehandelt
2 Fleischtomaten
Speisedl fur die Folie
Knoblauch-Wirzpaste
Basilikum

Forellen unter flieBendem Wasser saubern, trocken tupfen. AnschlieRend
die Fische mit Zitronensaft betraufeln, innen und auf3en mit Fischwirzer
und Salz einreiben und ziehen lassen. Zitrone heild abwaschen, in Schei-
ben schneiden und diese halbieren. Fleischtomaten waschen, Stielansatz
entfernen und in Scheiben schneiden. Fische mit Zitronenscheiben fullen,
auf ein Stiuck geolte Alufolie legen, Fischoberflache mit Knoblauchwirz-
paste dunn einstreichen,

mit Tomatenscheiben belegen und mit Basilikum und Salz bestreuen. Folie
einschlagen und Forellen auf dem Grillrost von beiden Seiten grillen.

Dazu passen gut Folienkartoffeln und frischer Gurkensalat.

Forelle garen + gedampft

Fischtopf mit Kartoffeln

(Calderade, Kamerun)
4 Portionen

1 Ig SuRwasserfisch z.B. Lachsforelle

5 Ig Tomaten

4 |g Kartoffeln

2 Zwiebeln
Pigment gemahlen
Palmal

Den Fisch in grofRe Stlucke zerteilen. Tomaten, Kartoffeln und
Zwiebeln jeweils in gleich grofRe Wiurfel schneiden.

Ol erhitzen. Nacheinander Fisch, Zwiebeln, Tomaten und Kartoffeln



hineingeben. Mit Salz und Pigment wurzen. Etwas Wasser zugiel3en und
aufkochen. Bei verringerter Hitze eine Stunde kdcheln.

Erst vor dem Servieren kurz durchrihren. Sehr heil3 auftragen.

Forelle blau

1 Mohre

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Tl Zitronensaft

1 Forelle ausgenommen

1 Tl Krautersalz
11/4 | Wasser

Das Wasser zum Kochen bringen. Die Mohre und die Zwiebel schalen und
zerkleinern. Das Gemuse und das Lorbeerblatt ins Wasser geben. Das
Kochwasser mit dem Zitronensaft leicht sauerlich abschmecken und etwa
20 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit das Innere der Forelle sorgfaltig waschen. Dabei
den auf der Haut befindlichen Schleimfilm nicht verletzen. Die
Forelle mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit dem Krautersalz
mild wirzen.

Den kochenden Sud von der Platte nehmen und die Forelle hineingleiten
lassen. Etwa 8 bis 10 Minuten bei abgeschalteter Platte garziehen
lassen.

Tipp Zur Forelle blau eignet sich vorzuglich ein neutraler Salat
oder etwa 400 Gramm gedunstetes Gemuse.

Forelle blau

Zutaten fur 4 Portionen
4 Liter Wasser

1 Méhre(n)

1 Zwiebel(n)

1 Stange/n Lauch

5 Stangel Petersilie

1 Lorbeerblatter

2 Wacholderbeeren

1 Tl Pfeffer - Kérner



1Tl Salz
100 ml Essig (Weil3weinessig)

4 Fisch(e) (Forellen)
200 g Butter

Zubereitung

Wasser aufkochen, Gemuse, Essig und die Gewdlrze zugeben. Den Fisch
vorsichtig waschen ausnehmen, innen salzen. Das muss vorsichtig ge-
schehen, damit die Schleimschicht nicht verletzt wird.

Fisch in den Sud gleiten lassen, auf kleinster Stufe 10 Minuten ziehen las-
sen. Butter zerlassen und extra reichen.

Sahnemeerrettich und Petersilienkartoffeln dazu reichen.

5.3.03 Knuspernudel CK

Forelle in Krauterrahm - SoRe M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n)

40 g Butterschmalz
Salz
Mehl

FUr die Sauce:

200 g Champignons
40 g Butter
100 ml Wein, weil3 (Riesling)
Krauter nach Wahl (z.B. Dill, Basilikum, Kerbel, Estragon, Petersilie)

250 ml Sahne

1 El Creme fraiche
1 Zitrone(n), den Saft davon

Zubereitung

Forellen mit wenig Salz wirzen und im Mehl wenden. In Butterschmalz
von allen Seiten anbraten. Zugedeckt auf kleiner Flamme 5 bis 8 Minuten
garen lassen.

Far die Sol3e die Champignons putzen und fein hacken. Butter erhitzen
und aufschaumen lassen. Champignons darin anschwitzen, mit dem Ries-
ling abléschen und etwas einkochen lassen. Krauter fein hacken und zu-



sammen mit Sahne und Creme fraiche dazugeben. Mit Salz, Zitronensaft
abschmecken.

Forellen auf Tellern anrichten, die Sol3e dartuiber geben und sofort servie-
ren.

Dazu passen Petersilienkartoffeln und Salat nach Geschmack.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.06.06 Heinzi70

Forelle in Lauchrahm M F

Zutaten fur 2 Portionen

1 Forelle(n) (ca. 600 g)

1 Stange/n Lauch

1 Schalotte(n)

100 ml Wein, weil3
Butter
Zitronensaft

350 ml Sahne

1 Mohre(n)
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

Zutaten abwiegen, bereitstellen.

Lauch grundlich putzen und in feine Ringe schneiden. Mohre schélen in
brunoise schneiden. Zwiebeln in brunoise schneiden.

Ausgenommene und gesauberte Forelle mit etwas Butter innen einpinseln,
mit Zitronensaft , Salz und Pfeffer wurzen.

Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln dazugeben und glasig anschwit-
zen, MOhren dazugeben. Kurz schwenken, dann Lauch dazugeben und
kurz mitdunsten. Mit Weil3wein abléschen, fur 2 min kochen lassen. Sahne
dazugeben, kdcheln lassen bis zur gewiunschten Konsistenz. Mit Salz, Pfef-
fer und Paprika abschmecken.

Lauchrahm in eine Cocotte geben, Forelle darauf legen und abgedeckt fur
ca. 25 min bei 180° Umluft backen.



Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.09.04 sebastian.1985

Forelle kantonesisch
in der Tradition der sudchinesischen Kuche

Zutaten fur 4 Portionen

2 grol3e Forelle(n)

4 Lauchzwiebel(n), klein geschnitten
4 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
4 Scheibe/n Ingwer, dunn, frisch
2 El Sojasauce
4 Scheibe/n Zwiebel(n), dunn
4 El Schmalz
4 Tomate(n), geviertelt
Salz und Pfeffer
Wasser

Zubereitung

Forellen ausnehmen und einige Male quer einschneiden, in eine flache,
gefettete Auflaufform legen. Etwas Knoblauch in die Einschnitte legen, den
Rest mit den Lauchzwiebeln mischen und tber die Fische streuen. Ingwer
in feine Streifen schneiden und auf die Fische legen. Sojasauce dartber
traufeln. Zwiebelringe und Tomatenviertel um die Fische herum anordnen.
Alles mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Wasser betraufeln. Mit Alufolie
dicht abdecken und eine Stunde bei 175°C garen. Folie abnehmen und Fi-
sche begiefl’en. Noch 30 Minuten zugedeckt bei 135°C weitergaren.

Mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.03.05 Gdaboss

Forelle mit Rotweingelee

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n)

2 Karotte(n)
1 Stangel Lauch
1 Zucchini



1 El Gelee (Rotweingelee)
Butter und Olivendl
Johannisbeeren, rot, oder Berberitzen
Salz und Pfeffer
Krauter (Dill, Koriander, Petersilie), frisch gehackt
Zitrone(n)
Paprikapulver
Zimt
1 Prise Currypulver

Zubereitung

Die Forellen waschen, salzen, in frische Krauter und Zitrone einlegen und
ca. 30 Minuten ruhen lassen. Karotten und Lauch schneiden.

Ol erhitzen, Karotten erst, dann den Lauch hinein geben, mit Salz, Zucker
und etwas Curry wurzen. Kurz dunsten lassen und zur Seite stellen. In der
Pfanne erneut Ol und Butter erhitzen, Forellen anbraten, das gediinstete
Gemuse und nun auch die Zucchini dazugeben. Mit einem kraftigen Loffel
Weingelee, Paprika, Zimt, Curry wirzen und zugedeckt etwas schmoren
lassen, die Beeren hinzugeben.

Zum Schluss mit einem Loffel der frischen Krauter servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.05.05 theda09

Forellen in PilzsoRe M

Zutaten fur 4 Portionen

10 g Pilze, getrocknet

2 grol3e Zwiebel(n)

30 g Margarine, oder Butter
1 Lorbeerblatter

Salz und Pfeffer

4 Stuck Fisch (Forellen)

125 ml Sahne
1 Tl Mehl

Zubereitung

Die Pilze klein hacken und in 200 ml Wasser einweichen. Die feingewdrfel-
ten Zwiebeln im Fett glasig dinsten und die Pilze mit dem Wasser und
dem Lorbeerblatt dazu geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und einige Mi-
nuten leise kdcheln lassen. Die Forellen in den Sud legen und von beiden
Seiten je 6 - 8 Min., je nach Grol3e, dunsten lassen. Herausnehmen und



auf warmen Tellern anrichten, warm halten. Die Sahne mit dem Mehl ver-
quirlen und die Sol3e damit binden. Die fertige Sol3e Uber den Forellen ver-
teilen.

Dazu passen Petersilienkartoffeln und Salat.

24.7.02 Sonja* CK

Forellen in Weillwein

Zutaten fur 4 Portionen
4 kleine Forelle(n), (frisch oder TK)
% Liter Wein, weil3, trocken (ich nehme einen Grauburgunder)
2 Zehe/n Knoblauch
2 Zwiebel(n)
4 Lorbeerblatter
2 Zitrone(n), (am besten unbehandelte)
1 TI Pfeffer - Kdrner, schwarze
1 Tl Wacholderbeeren
1 El Senfkérner
1 Bund Suppengrun
Y4 Liter Essig (WeilRweinessig, besser ist weil3er Balsamico, kann auch ein
preiswerter sein)
Salz

Zubereitung

TK-Forellen auftauen, frische Forellen waschen. Den Weil3wein mit der
gleichen Menge Wasser in einem grof3en Topf aufkochen. Knoblauch und
Zwiebeln schalen, die Zehen halbieren, die Zwiebeln in grobe Wurfel
schneiden und in den Topf geben. Eine Zitrone in Scheiben schneiden
(gewachste vorher schéalen) und zusammen mit den Gewurzen + Salz e-
benfalls zum Sud geben. 10 Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit das Suppengrun putzen, grob wirfeln und in den Topf
geben. Den Essig zugielRen und offen weiterkécheln lassen.

Nach 10 Minuten die Forellen in den Sud geben und auf kleiner Flamme
etwa 10 Minuten ziehen lassen. Vom Herd nehmen und die Forellen im
Sud abkuhlen lassen.

Danach die Forellen hauten, filetieren, auf einer Platte anrichten und mit
etwas von dem Kochsud Ubergiel3en. Die zweite Zitrone in Scheiben
schneiden und auf den Forellen verteilen.

Dazu schmeckt eine Aioli oder ein Meerrettich Dip und Baguette.

TIPP: Den Sud giel3e ich durch ein Sieb und friere ihn ein. Lasst sich pri-
ma fur Fischsuppen verwenden oder man kocht darin Meeresfruchte fur
einen Meeresfriuchtesalat.



Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
27.11.04 Fischfan

Forellen mit Tomatensol3e

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n)

3 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
50 g Karotte(n)
4 El Welin, rot
300 g Tomate(n)
Salz und Pfeffer
Petersilie
Butter
Cayennepfeffer
Thymian
Ol
Brihe

Zubereitung

Forellen mit Salz und Pfeffer wirzen. In jede Forelle ein Zweig Petersilie
und etwas Thymian geben, die Bauchhdhle jeweils mit einem Teeloffel
Butter ausstreichen. Pflanzendl erhitzen und die sehr fein gehackte Zwie-
bel, die Knoblauchzehe und die Karottenwurfel hell anschwitzen. Die To-
maten in kochendem Wasser kurz tberbrihen und hauten. Dann wdrfeln.
Die angeschwitzten Zwiebeln mit dem Rotwein abléschen, die Tomaten
zugeben und mit Salz, Cayennepfeffer und der gehackten Petersilie wir-
zen. Die Sol3e dann 10-15 Minuten kécheln lassen und mit etwas Brihe

strecken.

Die Forellen auf dem Grillrost von beiden Seiten garen und mit der Toma-
tensol3e und frischem Weil3brot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
22.01.05 Willi@daybyday.d

Forellenfilets auf Lauch M

Zutaten fur 2 Portionen
200 g Lauch



200 g Kartoffeln

300 g Fischfilet, Forellenfilets od. Kabeljau

0,5 Bund Schnittlauch
100 ml Brihe

100 ml Rahm

40 g Butter

1 El Ol (Oliven)
Salz und Pfeffer
Muskat

Zubereitung

Lauch halbieren waschen in Scheiben schneiden. Kleine Kartoffeln eben-
falls waschen und halbieren, in Scheiben schneiden. 20 g Butter erhitzen
den Lauch und die Kartoffeln kurz anziehen, mit Bouillon, dem Rahm, Salz
und frisch geriebener Muskatnuss wurzen.

20 Min. leicht kdcheln garen. Die Forellenfilets salzen und pfeffern, in ei-
ner beschichteten Bratpfanne Butter-Ol-Mischung erhitzen, die Filets ca.
4-6 Min. braten, je nach Dicke. Kartoffel-Lauchgemuse nochmals erhitzen
mit weillem Pfeffer abschmecken, auf heil3e Teller verteilen, den Fisch auf
das Gemusebett legen mit den Schnittlauchrélichen bestreuen.

6.11.01 Resi* CK

ForellenkloRichen 2 Ei + 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Forelle(n)
2 Ei(er)

2 Eigelb
30 g Butter

400 ml Sahne

Estragon
Lorbeerblatt
2 Schalotte(n)
7 Korner Pfeffer, grun
375 ml Wein, weil3 (Frankenwein), trocken
Petersilie
Semmelbrosel
Salz und Pfeffer



Zubereitung

Forellen filetieren. Haut und Graten entfernen. Den Wein mit gehackten
Schalotten, grunen Pfefferkérnern, Estragon und Lorbeerblatt ins Topfchen
geben und mit den Graten und dem Kopf der Forellen 5 Minuten kochen
lassen.

Wahrend dieser Zeit die Forellenfilets in den Mixer geben, mit 2 ganzen
Eiern, 15 g Butter, 200 ml Sahne, etwas Salz und Pfeffer und 1 EI Sem-
melbrdsel ganz fein purieren. Lorbeerblatt und Graten aus dem Topfchen
nehmen und aus der gemixten Masse mit einem Essloffel Klo3chen abste-
chen, in den kochenden Sud geben und aufkochen lassen. Kld3ichen he-
rausnehmen und warm stellen.

Den Sud im Mixer mit 2 Eigelben, 15 g Butter und der restlichen Sahne zu
Schaum schlagen und tber die Kl63chen gieRen. Gehackte Petersilie dri-
berstreuen.

Wir essen gerne gekochten Reis dazu.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.02.05 Baerenkueche

Gedampfte Forelle
2 Portionen

500 g Forelle

1 El Reiswein (trockener Weil3wein geht auch)
1 Tl dinne Sojasauce

2 Fruhlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 Scheiben Ingwer

1 Tl Reisessig

Salz

Zubereitung

Forelle waschen, salzen und auf einen grol3en Teller legen. Mit Reiswein,
Essig, Sojasauce begiel’en. Fruhlingszwiebeln und Ingwer in dinne Strei-
fen schneiden Knoblauch hacken. Uber die Forelle streuen. In einem wei-
ten Topf eine Tasse umgedreht hineinstellen. Etwa 5 cm hoch Wasser an-
giel3en. Fisch auf die Tasse stellen. Wasser zum Kochen bringen und den
Fisch ca. 15 - 20 min bei starker Hitze dampfen.

Beilagen

Zum Stippen

1 El brauner Reisessig mit 1 Tl gehacktem Ingwer vermischen.

Nahrwerte pro Portion 587,4 kcal, 12,669 Fett, 19,4 Fett %



Gedampfte Forellen auf koreanische Art

Zutaten fur 2 Portionen

1 Stuck Ingwer, walnussgrof3, fein gehackt

2 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt

1 Chilischote(n), rot, in feine Ringe geschnitten

1 Chilischote(n), grun, in feine Ringe geschnitten
2 El Sojasauce, dunkel

2 El Reiswein oder Sherry

2 Tl Zitronensaft

0,5 Tl Zucker

1 El Ol, neutral

1 El Ol (Sesamol)

2 Stuck Fisch (Forellen), mittelgrof3, kiichenfertig
Ol (Sesamodl) fur den Teller

2 El Koriander, grob gehackt oder Petersilie grob gehackt
Salz

Pfeffer

Zubereitung

Die Forellen grundlich waschen, eventuell entschuppen. Die Forellen auf
beiden Seiten mehrmals ca. 1/2 cm tief schrag einschneiden. Einen Teller
mit etwas Sesamoal einpinseln. Aus Ingwer, Knoblauch, Chiliringen, Soja-
sauce, Reiswein, Zitronensaft, Zucker, Ol und Sesamdl eine Marinade be-
reiten. Die Fische auf einer Seite mit der Marinade bearbeiten, dabei et-
was Marinade in die Einschnitte fullen. Auf diese Seite auf den eingedlten
Teller legen. Entsprechend auch die andere Fischseite mit der Marinade
wilrzen. Mit der Ubrig gebliebene Marinade den Fischbauch fullen. Die Fi-
sche etwas salzen und pfeffern. Ein kleines Schusselchen in den Wok stel-
len. Soviel Wasser in den Wok geben, dass das Wasser nicht auf den Tel-
ler, der dann auf dem Schusselchen steht, spritzen kann. Den Teller mit
den Fischen auf das Schusselchen im Wok stellen und die Fische im Dampf
etwa 10 - 12 Minuten garen. Mit grob gehacktem Koriander oder Petersilie
bestreut servieren.

Dazu passt ein leckerer Duftreis oder Basmati.

25.11.02 Aurora CK

Pochierte Forelle mit Gemusesauce 2 Eigelb M
2 Portionen



2 Forellen a 250 g,

3 El Zitronensaft,

Salz,

1 kleine Zwiebel

1 Bund. Suppengrin,

2 Zweige Petersilie,

1 Lorbeerblatt,

3 schwarze Pfefferkorner,

6 El Weil3weinessig,

150 g M6hren,

150 g Knollensellerie,

200 g Lauch

1/8 | Gemusefond (aus dem Glas), gekdrnte Gemusebriuhe
schwarzer Pfeffer

0,5 | trockener Weildwein, ersatzweise 1-2 El Weinessig

2 Eigelbe,
2 El Schmant

24 9% oder saure Sahne

0,5 TI abger. Zitronenschale,
2 Zweige Dill

Forelle waschen, Schuppen und schleimige Schicht nicht entfernen, mit 2
El Zitronensaft betraufeln, innen salzen. In einem langlichen flachen Topf
1 1/4 | Wasser aufkochen Zwiebel in Scheiben schneiden, Suppengrin
wurfeln, zusammen mit Petersilie. Lorbeer, Pfefferkérnern, Essig und 1 El
Salz in den Topf geben, aufkochen, bei schwacher Hitze 20 Min ziehen las-
sen. M6hren und Sellerie in streichholzdicke Stifte, Lauch in 5 cm lange
dunne Streifen schneiden. 0,5 | vom Sud durch ein Sieb in einen kleinen
Topf geben, Gemusefond angielRen, aufkochen lassen. Méhren und Sellerie
darin 2 Min kécheln lassen, dann Lauch 1 Min mitgaren. Gemuse im Sieb
abtropfen lassen, salzen und pfeffern und warm stellen. Sud auffangen
und in den Topf zurltckgielRen, bei starker Hitze in 7 Min auf die Halfte re-
duzieren. Wein dazugeben, aufkochen lassen, Fisch einlegen, zugedeckt
10 Min pochieren. Eigelbe, Gemusefond und restl. Zitronensaft in einer
Schlagschussel verrihren, im warmen Wasserbad mit dem Schneebesen
aufschlagen, bis die Sauce cremig ist, den Schmant unterrihren, mit Zit-
ronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen. Forellen aus
dem Sud nehmen, mit Gemusestreifen auf Tellern anrichten, mit Dill gar-
nieren, mit der Sauce servieren.

Raffiniert - FUr Gaste - Zubereitungszeit 1 Std. 10 Minuten

Pro Portion 440 kcal, 44 g Eiweil3, 14 g Fett, 14 g KH



Sachsische Forellen 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

8 Fisch(e), (Heringe, grin)
Salz
Zitronensaft

3 El Essig

4 Korner Pfeffer

1 Zwiebel(n)

1 Lorbeerblatt

FUr die Sauce:

Schnittlauch, Basilikum, Dill, Petersilie
60 g Butter
40 g Mehl
375 ml Fischbruhe

Salz

1 Eigelb

125 ml Sahne
Zitronensaft

Zubereitung

Heringe ausnehmen und gut waschen, mit Zitronensaft ausreiben und
salzen. Kopf und Schwanz zusammenbinden, zum Blauen mit scharfem
heilRem Essigwasser Ubergiel3en.

Die Heringe mit den Gewdurzen in leicht gesduertem kalten Wasser aufset-
zen, zum Kochen bringen und 5 Minuten nachziehen lassen.

Zur Sol3e Krauter fein hacken, in Butter anschwitzen, mit Mehl bestauben,
gut durchruhren, nach und nach mit Brihe auffullen. 10 Minuten durchko-
chen, mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Eigelb mit Sahne verruh-
ren, die SolRe damit binden. Mit gehacktem Schnittlauch bestreut zu den
Sachsischen Forellen reichen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
21.09.04 Dragonfly-Lady

Sauerkraut-Auflauf mit Lachsforelle M

2 Schalotten
1 El Butter
810 g Sauerkraut a. d. Dose



200 ml Bruhe
Fett f. d. Form

4 Lachsforellenfilets o. Haut a ca. 200 g

Salz + Pfeffer a.d.M.
800 g Kartoffeln

150 g Creme fraiche

2 Tl Meerrettich gerieben
evtl. die Halfte mehr

Die Schalotten abziehen, fein wirfeln und in der Butter glasig dinsten.
Das Sauerkraut und die Brihe zugeben und zehn Min. kochen. Das Kraut
Abtropfen lassen, den Sud auffangen. Das Kraut in eine gefettete, ofenfes-
te Form geben. Die Fischfilets abspulen, trocken tupfen, salzen und pfef-
fern.

Aufs Sauerkraut legen. Die Kartoffeln schalen, in dinne Scheiben
schneiden und in Salzwasser funf Min. kochen abtropfen lassen und da-
nach ziegelartig auf dem Fisch verteilen, salzen. Den Sauerkrautsud auf-
kochen.

Mit Creme fraiche und Meerrettich verrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und uber die Kartoffeln giel3en. Im vorgeheizte Backofen bei
200°C, Umluft 170°C, Gas Stufe 3 etwa 40 Min. backen.

Pro Person ca. 530 kcal
Pro Person ca. 2219 kJoule
Fett 23 Gramm

Garzeit ca. 40 Min.

Wiesenkrauter - Forelle

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n), je ca. 250 g

3 handvoll Krauter (frische Wiesenkrauter, aus dem Garten, oder vom
Spaziergang) Gras, Klee, junge Brennnesseln

Petersilie und Kerbel

Salz
1 Tasse/n Wasser

Zubereitung

Die Fische sdubern und salzen. Die Krauter grundlich waschen. Den Bo-
den eines langlichen Topfes mit der Halfte der Krauter auslegen, die Forel-



len darauf legen. Restl. Krauter tber die Fische streuen. 1 Tasse Wasser
angielRen. Den Topf mit dem Deckel verschlieen und, damit kein Dampf
entweicht, zusatzlich mit Alufolie verschlief3en. Auf starker Hitze (dauert
ca. 5 Min.) den Topfinhalt zum Kochen bringen. Hitze herunterschalten
und bei schwacher Hitze die Forellen ca. 15 Min. gar dampfen. Den Topf-
deckel erst am Tisch 6ffnen, damit man das Aroma richtig genief3en kann.
Dazu passt hervorragend eine Buttersauce und kleine Salzkartoffelchen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.03.05 tabita

Forelle gerauchert

Brisseler Salat mit gerauchertem Fisch M

Zutaten fur 6 Portionen
1 Chicoree

190 g Makrele(n), geraucherte
120 g Fisch (Buckling)

100 g Forelle(n), geraducherte

1 Becher saure Sahne

1 El Essig (WeilRweinessig mit Krauter)
1 Schalotte(n)
1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Chicoree putzen, die 12 schonsten Blatter gleicher Grél3e auswahlen, wa-
schen, abtropfen lassen. Die Petersilie, Schalotten waschen, schalen und
zusammen hacken.

Die Fischfilets von Graten und Haut befreien und grob zerkleinern, in eine
Schussel geben. Die gehackte Schalotte und Petersilie dazugeben, mi-
schen und salzen. Die Fischmasse in die Chicoreeblatter fullen.

Die saure Sahne cremig schlagen, dann mit Essig, etwas Worcestersauce,
Salz und Pfeffer wiirzen und Uber den gefillten Chicoree gief3en 10 Min.
durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.05.04 bingi



Dillforellen Mayo

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n), frisch

1 Bund Dill
2 El Dill, gehackt
5 El Essig
1 El Salz
2 Zitrone(n), den Saft davon
4 Scheibe/n Zitrone(n)
125 ml Wein, weil3
2 Blatter Gelatine, weil}
2 El Mayonnaise
1 Zwiebel(n), klein
1 Paprikaschote(n), rot, eingelegt
Y2 Paprikaschote(n), grun, eingelegt
Tabasco
Salz und Pfeffer
Zucker

Zubereitung

Die ausgenommenen Forellen waschen und in die Bauchhdhlen jeweils ein
Buschel Dill legen. Reichlich Wasser in einem entsprechend grol3en Topf
zum Kochen bringen. Essig, Salz und Zitronenschale zufiigen und aufko-
chen. Die Forellen vorsichtig hineingleiten lassen und bei kleiner Hitze 12-
15 Minuten garen. Forellen behutsam herausnehmen, zwischen Kopf und
Schwanz hauten, auf einer Platte nebeneinander anrichten und erkalten
lassen.

Wein erhitzen, Gelatine in wenig kaltem Wasser einweichen, gut ausdri-
cken und in dem heif3en, nicht kochenden Wein auflésen. Mit einer Prise
Zucker und Salz abschmecken. Gehackten Dill unterrihren. Wenn die Ge-
latine abkuhlt, aber noch flussig ist, Uber die Forellen giel3en.

Mayonnaise mit der fein gehackten Zwiebel und den gehackten Paprika-
schoten mischen (von der roten Schote 4 Ringe zum Dekorieren zurtck-
behalten). Kraftig mit Tabasco, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Wurz-
mayonnaise Uber die Forellen ziehen. Mit Zitronenscheiben und Paprika-
ringen (auf den Kopfen) garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.08.05 hemet-nisut-weret



Fisch Topf M

4 Personen

150 g geraucherte Forellenfilets

800 g Zucchini
200 g Zwiebeln

100 g Krauter-Schmelzkase (45 %6 Fetti. Tr.)

1 Knoblauchzehe

Gewdlrze:

Salz

Pfeffer

Thymian

Zuerst das Gemuse putzen, waschen, klein schneiden, und anschlieRend
zusammen mit den Gewdulrzen dunsten. Danach passieren Sie das Ganze
und geben den Kase dazu. Die Forellenfilets in Streifen schneiden und mit
dem Gemuse servieren.

Pro Person ca. kcal 195 /7 818 kJ

8 g KH - 3 g Ballastst. - O BE - 11 g Fett - 6 g GFS - 3 g EUFS - 1 g MUFS
- 40 mg Cholest. - 16 g Eiweil3

Fischkuchen 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Mehl (Weizenmehl)
12 Tl Salz

100 g Butter

100 ml Wein, weil}

300 g Forelle(n), gerauchert

1 El Butter

1 Stange/n Lauch, (mittelgrol3)
1 Zwiebel(n)

2 Mohre(n)

100 ml Gemusebruhe

2 Ei(er)
100 ml Wein, weild oder Cidre

250 ml Sahne
Salz und Pfeffer, oder Chilipulver

Zubereitung



Aus Mehl, Salz und Butter einen Teig bereiten.

Lauch und Zwiebel fein hacken. Mdhren in kleine Wirfel schneiden. Das
Gemuse in der Butter andunsten mit Gemusebruhe abléschen, salzen und
pfeffern. Den Belag abkihlen lassen.

Fur den Guss, die Eier mit Weil3wein oder Cidre und der Sahne zusammen
vermischen, salzen und pfeffern.

Den Teig auf einer bemehlten Flache ca. ¥2 cm ausrollen und auf ein ein-
gefettetes Blech oder in eine runde Form legen.

Auf den Teigboden die Forellenfilets verteilen. Nun darauf das abgekihlte
Gemuse geben und den Guss daruber.

Den Fischkuchen ca. 30min. bei 220°C im Ofen backen.

Tipp: Anstatt Forellenfilets kann auch geraucherter Lachs verwendet wer-
den.

Wichtig ist, dass der Fisch keine spurbaren Graten ausweist!

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
28.09.04 rt2712

Forellen - Mousse M

Zutaten fur 4 Portionen
15 Bund Petersilie

125 g Forellenfilet(s), gerauchert
125 g Mascarpone

2 Sardellenfilet(s) oder etwas Sardellenpaste

1 El Kapern
2 El Meerrettich (aus dem Glas)
4 El Zitronensaft

Zubereitung

Petersilienblattchen vom Stéangel zupfen. Forellenfilets grob in Stucke
schneiden und mit Mascarpone im Mixer purieren. Etwa zwei Drittel der
Petersilie und restliche Zutaten kurz mit purieren. Mousse in Schussel ful-
len, ca. 1 Stunde kuhlen.

Von der Mousse Nocken abstechen, mit restlicher Petersilie garnieren.

Brennwert p. P.: 180
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.12.04 heller-mund



Forellen - Pfannkuchenrollichen mit Barlauch 3 Ei M

Zutaten fur 6 Portionen

300 g Forellenfilet(s), gerauchert
2 Bund Barlauch

200 g Schmand / saure Sahne/ 0,1% Frischkase
2 Zitrone(n)

3 Ei(er)
3 El Mehl

9 El Milch
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die geraucherten Forellenfilets mit der Gabel fein zerdriicken, das Bund
Barlauch saubern ganz fein hacken, wahlweise (und wie das Huftengold es
zulasst) mit dem Schmand, der sauren Sahne oder dem 0,1% Frischkase
vermengen. Mit dem Saft der Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.
Aus den Eiern, dem Mehl und der Milch einen Pfannekuchenteig ruhren
und dunne Pfannkuchen ausbacken. Abkuhlen lassen, mit der Forellen-
creme bestreichen, aufrollen und (am besten tber Nacht) in den Kuhl-
schrank stellen. Mit einem scharfen Messer ca. 2 cm starke Stiucke von
den Rollen abschneiden.

In der Barlauchzeit eine schone Alternative zum Dill.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.09.04 Matti

Forellen - Tatar auf Pumpernickeltalern

Zutaten fur 12 Portionen

120 g Forellenfilet(s), gerauchert

2 El Limettensaft
1 Tl Meerrettich, (aus dem Glas)
1 Stangel Staudensellerie
3 Fruhlingszwiebel(n)
1 Chilischote(n), rote
2 El Butter
Paprikapulver, (scharf)
12 Pumpernickel, rund



3 El Schnittlauch, (fein gehackt)

Zubereitung

Forellenfilet fein wirfeln. Limettensaft mit Meerrettich verrihren,
Fischstucke zufugen.

Sellerie und Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, beides in sehr feine Wur-
fel schneiden. Chilischote entkernen und sehr fein hacken. Butter mit Ro-
senpaprika vermischen.

Marinierte Forellensticke mit Sellerie, Chilischote und Fruhlingszwiebeln
mischen. Pumpernickeltaler mit Paprikabutter bestreichen. Forellentatar
mit einem kleinen Loffel darauf verteilen. Mit dem Schnittlauch bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.10.04 Traube

Forellen, die Liebe stiften 2 Eigelb M

2 gerauchert. Forellenfilets
1/4 1 Rahm

2 Eigelb

reichlich Kresse
Salz und Pfeffer
Muskat
Fruhlingszwiebeln

1 Glas Fischfond

Von dem Viertelliter Rahm wird ein Drittel steifgeschlagen. Den Rest
verruhrt man mit zwei grof3en Eigelb, dazu kommt reichlich gehackte
Kresse, Salz, Pfeffer und Muskat. Gleichfalls reichlich braucht man in Rin-
ge geschnittene Fruhlingszwiebeln, die in einem Glas Fischfond funf Minu-
ten lang kécheln sollen.

Unterdessen werden die geraucherten Forellenfilets (etwa ein halbes pro
Portion) klein gezupft und auf die Teller verteilt. Den Fond mit dem
Ruhrbesen rasch unter die Rahm-Ei-Mischung schlagen und bei kleiner
Hitze etwas eindicken lassen. Das ist der einzige knifflige Augenblick Die
Suppe soll heil3 werden, darf aber wegen der Gerinnungsgefahr nicht mehr
kochen!

Den geschlagenen Rahm einrthren, die Suppe Uber die Forellenstiicke
giefen und mit Croutons garnieren.

Guten Appetit!



Forellenaufstrich M F

B

Zutaten fur 4 Portionen
3 Forellenfilet(s), gerauchert
125 g Creme fraiche

1/8 Schlagsahne, ungeschlagen
etwas Salz und Pfeffer

Forellen und Creme fraiche in einer Schuissel grob verrihren und unter
Zugabe von Sahne mit dem Stabmixer passieren, so dass eine cremige
Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer wirzen und im Kuhlschrank mindes-
tens eine halbe Stunde durchkihlen. Auf Toast servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
24.10.05 altbaerli

Forellencreme M

250 g Magerquark,

125 g geraucherte Forellenfilets,

1 Tl Tafelmeerrettich,

etwas Mineralwasser,

Salz und Paprikapulver im Mixer verrihren,

bis der Quark eine cremige Konsistenz hat. Schmeckt superlecker zu
Pellkartoffeln, Baguette, Rohkost...

Hat ca. 7 WW-Points.



Forellencremesuppe M

Zutaten fur 12 Portionen

4 m.-grol3e Forelle(n), gerauchert

1 Zwiebel(n), grob gehackte

1 Zehe/n Knoblauch

2 Lorbeerblatter

1 Msp. Oregano, Basilikum, Thymian
Pfeffer, frisch gemahlener

4 Tomate(n)

2 El Tomatenmark

1/8 Liter Weinbrand

2 Liter Wein, weil}

14 Liter Fleischbruhe

5 Liter Sahne

Zubereitung

Forellen hauten und entgraten. Die Zwiebelwiurfel in Butter anrosten, et-
was Mehl uberstauben, die Graten und die Haut der Forellen zugeben. Mit
den angegebenen Zutaten wirzen. Tomaten, Tomatenmark, Weinbrand
und Weillwein zugeben und 5 Min. dampfen. Mit Fleischbrihe auffullen
und 15 Min. kochen. Danach durch ein Sieb passieren, abschmecken und
die in kleine Wurfel geschnittenen Forellen zugeben.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.06.04 sauer

Forellenfilets an Schnittlauchsauce M
Portion 4

100 g Geraucherter Lachs

2 El Frischkéase

Salz
Pfeffer

8 Forellenfilets, ohne Haut

1 dl Weil3wein
50 ml Noilly Prat trockener Wermut

180 ml Saucenrahm



2 Bd. Schnittlauch

Die Halfte der geraucherten Lachsfilets in feine Streifen schneiden.
Restlichen Lachs und Frischk&se purieren und wurzen.

Forellenfilets wirzen, Lachspiree auf den Filets ausstreichen,

Filets einrollen und in eine Gratinform legen. Weiliwein dazugiel3en,
die Form mit einer Alufolie abdecken und im 180 Grad heif3en Ofen
wahrend 15 bis 20 Minuten garen.

Garflussigkeit in ein Pfannchen giel3en, Noilly Prat beifigen, bei
starker Hitze auf die Halfte einkochen lassen. Saucenrahm und
feingeschnittenen Schnittlauch beifigen, aufkochen. Lachsstreifen in
die Sauce legen. Sauce abschmecken, tber die Fischrouladen giel3en
und sogleich servieren.

Forellenmousse M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Forellenfilet(s), gerauchert

2 El Joghurt, Vollmilch
1 El Meerrettich

100 g Sahne, eisgekuhit
1 El Zitronensaft

Zubereitung

Den Fisch mit Pfeffer, Salz, Meerrettich, Zitronensaft und 2 El Joghurt im
Mixer purieren. Die Sahne steif schlagen. Zuerst nur 1/3 vom Fischpuree
untermischen. Rest vorsichtig unterheben. 4 Stunden in den Kuhlschrank
stellen und dann mit 2 Teel6ffeln Nocken abstechen. Mit Salat garnieren.

9.4.01 Miguan CK

Forellennockerl auf Feldsalat M

1 gerauchertes Forellenfilet - mit Haut (ca. 150 g)

1/8 | Fischfond



1 Blatt weilRe Gelatine

1/8 | Sahne

Salz

weiller Pfeffer a d M.

1 El Zitronensaft

50 g Feldsalat

1 El Rotweinessig

2 El Olivenaol

evtl. 2 Cocktail-Tomaten

Das Forellenfilet enthauten und, falls notig, entgraten. Die Haut in
den Fischfond geben und etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze ziehen
lassen. Das Gelatineblatt in kaltem Wasser einweichen. Die Haut aus
dem Fond fischen und die eingeweichte, gut ausgedriickte Gelatine
darin auflésen.

Das Fischfleisch im Mixer kurz purieren, dann durch ein feines Sieb
streichen und erneut mit dem Fischfond aufmixen. In eine Schussel
geben und etwas abkuhlen lassen.

Die Sahne steif schlagen und unter die Fischcreme ziehen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft herzhaft abschmecken. Die Masse in eine
hohere Form fillen und zugedeckt im Kuhlschrank fest werden lassen.

Den Feldsalat putzen und grundlich waschen. Essig, Salz und Pfeffer
verruhren, bis sich das Salz vollig aufgelost hat, dann unter
standigem Weiterriihren das Ol dazugieRen.

Mit zwei Essloffeln eiformige Nockerl abstechen und auf dem Salat
anrichten. Wenn ihr zufallig Cocktailtomaten im Haus habt, konnt ihr
den Salat noch zusatzlich mit den geviertelten Mini-Tomaten garnieren.

Forellenrahmstppchen M

Zutaten fur 4 Portionen

1 grol3e Forelle(n), geraucherte oder 2 kleine

1 Stange/n Lauch, geputzt

1 Stange/n Staudensellerie

1 El Butter

1 Zwiebel(n), gewurfelt

1 Zehe/n Knoblauch

300 ml Wein, weil}

50 ml Wermut, trocken (Noilly Prat)
300 ml Wasser



500 ml Sahne

2 El Sahne, geschlagen

100 g Butter, kalte

etwas Zitronensaft

1 El Mandeln (Blattchen), gerostet
Salz
Kresse

Zubereitung

Die geraucherten Forellen filetieren, das Filet in Wurfel schneiden und
kahl stellen.

Die Fischgraten zerhacken. Das Weil3e vom Lauch und die Selleriestange
fein schneiden. Die zerhackten Fischgraten in 1 El Butter andiinsten, nicht
braunen lassen. Die Zwiebelwurfel, das Gemiuse und die Knoblauchzehe
kurz mit andunsten. Mit Wein und Wermut abléschen und das Wasser an-
giellen. Aufkochen lassen und dabei evtl. entstehenden Schaum abschop-
fen. Bei geringer Hitze ca. 20 min. leicht kécheln lassen. Den Sud durch
ein Sieb gielR3en, erneut aufkochen und auf 1/3 einreduzieren.

Die Sahne angief3en und kurz aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und
die in kleine Wurfel geschnittene, kalte Butter mit den Schneebesen un-
terschlagen. Die Suppe mit wenig Salz und Zitrone abschmecken. Die Fo-
rellenwurfel in vorgewarmte Suppenteller geben und mit der Suppe aufful-
len. Mit der geschlagenen Sahne, den Mandelblattchen und der Kresse
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
05.02.04 Sivi

Forellensuppchen 5 Eigelb M

2 s Weizentoastbrot
45 g Butter

150 ml Schlagsahne (1)
350 ml Schlagsahne (I1)

5 Eigelb (L)

4 Beete Kresse

Salz

weiller Pfeffer
Muskatnuss

125 g Fruhlingszwiebeln



800 ml Fischfond

3 Forellenfilets, gerauchert

Brot entrinden, fein wirfeln und in der Butter rosten.

Sahne (I) steif schlagen. Restliche Sahne, Eigelb und Kresse mit Salz,
Pfeffer und Muskat verruhren.

Die Fruhlingszwiebeln in dinne Ringe schneiden. Im Fischfond 5
Minuten kochen.

Den Fisch zerzupfen und in Teller verteilen. Fond schnell unter die
Eimischung schlagen. Unter Ruhren bei milder Hitze dicklich werden
lassen (nicht kochen!). Die Schlagsahne untermischen. In Teller
fallen und mit Croutons bestreuen.

Geraucherte Forelle mit Meerrettich M

100 g Sahnekéase
1 El Meerrettich evtl. mehr

2 El Sauerrahm

2 Brotchen
340 g Spargel a.d.D. gut abgetropft

100 g Geraucherte Wildwasserforelle
Kleine Zitronenstiickchen --z. Garnieren

1.Sahnekase, Meerrettich und Sauerrahm in eine Schussel geben und gut

verruhren, bis eine geschmeidige Masse entsteht. Brotchen quer
aufschneiden und im vorgeheizten Grill von beiden Seiten rosten.

2.Vom Grill oder Toaster nehmen und jede Halfte mit 2-3 Essloffeln

Sahne-Meerrettich-Sauce bestreichen. Im Backofen oder Grill erhitzen, bis

die Meerrettichsauce warm wird. Mit Spargel (sind die Spargelstangen
sehr dick, so schneiden Sie einmal durch) und Forelle belegen.

Sonstiges ca. 5 Min.
Anzurechnen Vorbereitung. ca. 15 Min.

Geraucherte Forellenfilets mit Meerrettichquark M

Zutaten fur 2 Portionen



4 Forellenfilet(s), gerauchert

1 kleine Zwiebel(n)
4 dunne Zitrone(n) - Scheiben

100 g Quark

2 El Natur-Joghurt

2 Msp. Streuwdurze

3 Tl Meerrettich, gerieben
2 m.- groRe Tomate(n)
400 g Melone(n)

Zubereitung

Die Forellenfilets auf zwei Tellern anrichten. Die Zwiebel in feine Ringe
schneiden und Uber die Forellenfilets verteilen. Die Zitronenscheiben als
Garnitur verwenden. Den Speisequark, Joghurt, Streuwirze und Meerret-
tich zusammen glattrihren.

Die Tomaten aushdhlen, mit dem Meerrettichquark fullen und neben den
Fischfilets anrichten.

Die Melone in 4 Schnitze schneiden, von den Kernen befreien und zu dem
Fisch servieren.

Tipp Den Quark mit Dill anstelle des Meerrettichs wirzen.
3.6.01 Beatrice CK
Einigen Loffel stiRe Sahne machen den Meerrettichquark cremiger.

28.11.01 Sabo CK

Gratinierte Champignons mit Raucherforelle 2 Eier M

5 Ig Champignons
1 Bd. Fruhlingszwiebeln

100 g Geraucherte Forelle

weilRer Pfeffer f a d M.
1/2 Bd. Glatte Petersilie

50 g Mozarella
2 Eier

125 ml Milch



Salz
1 Bd. Schnittlauch
Butter fur die Form

Champignons saubern und die Stiele herausdrehen. Die Stiele fein
hacken. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und fein

schneiden. Forellenfilets fein hacken. Gehackte Champignonstiele,
Fruhlingszwiebeln und Forellenfilet mischen. Mit Pfeffer abschmecken.
Petersilie abbrausen, trocken Schutteln, fein schneiden und unter die
Forellenmasse geben.

Die Champignonkdpfe mit der Masse fullen und in eine gebutterte
Auflaufform setzen. Mozarella in dunne Scheiben schneiden und

Darauf geben. Eier mit Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wirzen

und daruber gieRen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad etwa 10 Minuten
Uberbacken. Schnittlauch waschen, trocken Schitteln, in feine Roéllchen
schneiden und druberstreuen.

Kartoffelsalat mit Forellenfilets Mayo M

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kartoffeln, klein, fest kochende
400 g Bohnen, grune, tiefgekihlt

2 Lauchzwiebel(n)

Salz

200 g Kirschtomate(n)

1 Apfel, sauerlich

1 El Zitronensaft

4 Forellenfilet(s), gerauchert, ( ca. 320 g)
150 g Mayonnaise

100 g Joghurt, natur

2 El Meerrettich (Sahnemeerrettich)
Pfeffer
Basilikum - Blattchen zum Garnieren

Zubereitung

Kartoffeln waschen, ca. 20 Minuten garen. Die Bohnen in Salzwasser 5-6
Minuten blanchieren. Abgiel3en, kalt abschrecken, abtropfen lassen.
Lauchzwiebeln waschen, putzen, in feine Ringe schneiden. Tomaten wa-
schen und halbieren. Apfel waschen, entkernen, wirfeln und mit Zitronen-
saft betraufeln. Den Fisch in mundgerechte Sticke zerteilen. Mayonnaise
mit Joghurt, Meerrettich, Salz und Pfeffer verriihren. Zwiebeln, Apfel mit
Saft unterziehen. Kartoffeln abgiel3en, abschrecken, pellen, abkihlen las-



sen und dann vierteln. Alle Zutaten vorsichtig miteinander vermengen. Mit
Basilikumblattchen garnieren.

8.5.02 Elli K. CK

Krauterschaumsuppchen mit Raucherforelle M

Zutaten fur 4 Portionen

2 Fisch(e) ( Raucherforellen) o 4 Raucherforellenfilets mit Haut

1 Liter Gemusebruhe, Fischbruhe oder eine Mischung von beidem
100 ml Wein, weil3

200 g Schmand

Mehlbutter
1 Schuss Pernod
1 Prise Safran
Salz
1 Bund Baérlauch
1 handvoll Kerbel

125 ml Sahne

Zubereitung

Die Forellen filetieren und die Haut ablosen. Die Filets abgedeckt beiseite
stellen.

Die Bruhe mit dem Wein und der Forellenhaut zum Kochen bringen und 20
Minuten kdcheln lassen. Dann durch ein feines Sieb geben und die Haut-
reste entsorgen. Die Bruhe wieder zuruck in den Topf geben und mit dem
Schmand zusammen etwas einkochen lassen, dabei nach Belieben mit
wenig Mehlbutter binden. Einen Schuss Pernod sowie eine Prise Safran da-
zugeben, abschmecken.

Barlauch und Kerbel verlesen, waschen, trocken schitteln und grob ha-
cken. Die Krauter zusammen mit der Sahne in ein hohes Gefal3 geben und
mit dem Zauberstab purieren.

Die Forellenfilets in mundgerechte Sticke teilen und auf Suppentassen
verteilen. Die Suppe aufmixen, dabei die Krautersahne zugeben. Die heil3e
Suppe uber die Forellenfilets geben und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
20.01.05 baumannsusi



Lachs - Forellen - Terrine M

Zutaten fur 8 Portionen

200 g Fischfilet (gerauchertes Forellenfilet)
200 g Lachs, gerauchert

250 ml Schlagsahne

3 El Schlagsahne

2 Zitrone(n)
6 Blatter Gelatine

1 Dose Krabben in Salzlake

2 El Dill, geschnitten
3 El Weinbrand
Salz und Pfeffer
evtl. Fondor
Ol

Zubereitung

Forellenfilets und Lachs jeweils gesondert mit 1,5 El Sahne purieren.
Wirzen mit Salz, Pfeffer und Fondor. In die Forellenmasse den Zitronen-
saft einrihren. Die Lachsmasse mit dem Weinbrand wirzen. Je 3 Blatter
aufgeloste Gelatine unterriihren. Sahne steif schlagen, je zur Halfte unter
die Forellencreme und die Lachscreme heben.

Eine kleine Kastenform mit Pergamentpapier auslegen. Das Papier mit Ol
bestreichen. Zunachst die Lachsmousse einfullen. Mit Dill bestreuen. Die
Krabben gleichmallig darauf verteilen. Danach die Forellencreme gleich-
maliig darauf verstreichen. Mit Pergamentpapier abdecken und mindes-
tens 2 Stunden, besser Uber Nacht, kalt stellen.

Vor dem Servieren sturzen und in Scheiben schneiden. Mit Toast und Salat
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.11.05 tripilu

Raucher Fisch- Mousse

3 geraucherte Forellen ca. 900 g enthauten+ entgraten,

600 g abnehmen+ im Hacker purieren

3 Blatt Gelatine in kalten Wasser 10 min einweichen, ausdricken
in 2 El heiBem Wasser auflésen + unter das Fischplree ruhren



1 X 200 g Schlagsahne steif schlagen + dazu geben
etwas Zitronensaft +

Salz + Pfeffer +

1 El Sherry abschmecken,

150 g Krabben unterheben, die Masse in

gefettete Kastenform ca. 20 cm fullen

Uber Nacht im Kuhlschrank fest werden lassen.

Die Form kurz in heil3es Wasser tauchen +

die Fisch- Mousse auf eine Platte sturzen

2003 Hans60

Rubinforelle M

4 Rubinnette -Apfel oder eine andere Sorte
2 El Zitronensaft

70 g Frischkase

1 Gerauchertes Forellenfilet

1 Stick Meerrettichwurzel
1 Bd. Schnittlauch

Salz

Pfeffer

Von jedem Apfel einen Deckel wegschneiden. Kerngehause heraus stechen
und Apfel mit dem Apfelausstecher aushohlen. Mit Zitronensaft
auspinseln.

Ausgehodhltes klein wirfeln und sofort mit Zitronensaft betraufeln.
Frischkase beifugen und gut vermengen. Forellenfilet klein
zerzupfen. Meerrettich Schéalen und fein raffeln, Schnittlauch fein
schneiden. Alle Zutaten vermengen, wurzen und in die ausgehéhlten
Apfeln verteilen.

Smoke Fisch M
zur BegrufRung der Gaste

Zutaten fur 8 Portionen

2 Pck. Forellenfilet(s), gerauchert
2 Schalotte(n)

1 El Creme fraiche



100 g Sahne

Salz
Pfeffer

Zubereitung

Alle Zutaten im Blitzhacker zu einer cremigen Konsistenz verarbeiten und
auf Tuch oder gerostetes Brot(egal welches, nach Geschmack) geben.

9.2.03 elke.gerszewski CK

Forelle Pfanne

Forelle auf meine Art
Frau Forelle Mullerin in knackiger Haut!

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fisch (Forellen)

2 Zitrone(n)

2 El Mehl

80 g Butter oder Margarine
1 Bund Petersilie

Salz

Worcestersauce

Zubereitung

Die kuchenfertigen Forellen, obwohl sie aus dem Wasser kommen, wa-
schen, zartlich abtupfen. Mit dem Saft einer ausgequetschten Zitrone be-
traufeln, salzen (auch den Bauchraum nicht vergessen). 10 Minuten schla-
fen legen.

Danach die Forellen aufwecken, in Mehl wenden und goldgelb knackig in
dem heil3en Bratfett insgesamt von beiden Seiten 8 bis zehn Minuten bra-
ten.

Die Mullerin- Forellen einzeln auf die Teller geben, warm stellen. Pfanne
von der Platte! Gehackte Petersilie, Zitronensaft, etwas Worcestersauce
kurz im noch heil3en Bratfett verriuhren und tber die Forellen geben. Dazu
Salzkartoffeln reichen.

Hier sagt die Fischgrate In das Mehl fertige, getrocknete Salatkrauter und
etwas Krautersalz mischen. Somit werden die Forellen noch wiurziger.

22.2.03 BeKe20 CK



Forelle Baywatch Menu
2 Portionen

1 Forelle

4 Kartoffeln
1 Kohlrabi
100 g Mandelblattchen
1 Zitrone
Salz,

Pfeffer
Schnittlauch
Sojasol3e
Tabasco
Butter
Muskat
Dill

Zubereitung

Den Deckel des Kohlrabi abtrennen und den unteren Teil
aushohlen. Beides blanchieren. Die Kartoffeln schalen, wurfeln
und mit dem Kohlrabi garen.

Die Forelle filetieren, wirzen, mit Zitronensaft sduern, melieren
und anbraten. Die Mandelblattchen in Pflanzenfett angehen lassen
und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Sojasauce und Tabasco
verfeinern.

Die Kartoffelwurfel in Butter, Salz und Muskat schwenken. Den Fisch,
frischen Schnittlauch und Dill zu den Mandeln geben und kurz
anziehen lassen. Den Kohlrabiboden auf einen Teller stellen, mit den
Kartoffelwirfeln fullen und mit dem Deckel bedecken.

Den Fisch mit den Mandeln daneben anrichten. Mit Zitronenschnitzen
garnieren.

Forelle danisch 11

Zutaten fur 2 Portionen

2 Stuck Fisch (Forellen)
8 Tomate(n), mittelgrol3, fest



Pfeffer

Salz

Mehl

Paprikapulver (Rosenpaprika)
Tomatenketchup

Ol zum Braten

Reis oder Kartoffeln

Zubereitung

Die Forellen innen und auf3en salzen, mit frisch gemahlenem Pfeffer wur-
zen und mit milder Rosenpaprika dicht bestreuen. Danach in Mehl walzen
und in das erhitzte Ol in die Pfanne geben. Von beiden Seiten kurz und
kraftig anbraten. Die vorher in Scheiben geschnittenen Tomaten in die
Pfanne hinzugeben, Forellen damit bedecken. Einen Schuss Tomatenket-
chup zur Aromaverstarkung uber die Tomaten verteilen. Tomaten mit
Salz, Pfeffer und etwas Rosenpaprika wurzen. Alles mit einem Deckel ab-
decken und bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten im eigenen Saft schmoren
lassen. Forellen mit den gedunsteten Tomaten und dem wiurzigen Sud an-
richten. Dazu Salzkartoffeln oder Reis.

13.6.01 Idbo CK

Forelle gebraten F

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n)

2 Zweig/e Rosmarin
1 Zitrone(n)
Bund Petersilie
Mehl
Pfeffer
Salz
4 El Olivendl



1 El Butter

Forellen waschen und trocken tupfen. Mit Pfeffer und Salz innen und au-
Ren wirzen. Rosmarin abspulen, trocken tupfen und je einen Zweig in je-
de Forelle legen. Petersilie abspulen, trocken tupfen, Blatter abzupfen und
diese zum Rosmarin in die Forellen geben. Die Fische nun in Mehl walzen.
Olivendl und Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Forellen im heil3en Fett
auf jeder Seite etwa 5-10 Minuten (hangt von der Grol3e der Fische ab)
braun braten. Auf Tellern mit je einer Zitronenspalte anrichten.

Wer mochte, kann etwas Fett aus der Pfanne Uber die Forellen giel3en.
Dazu Salat und Puree oder Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
12.02.05 acigrand

Forelle in Maisgriel paniert

Zutaten fur 2 Portionen

2 Stuck Fisch (Forelle)

2 Tasse/n Maisgrield (Polenta)

etwas Salz

etwas Pfeffer

4 Zehe/n Knoblauch

1 Tl Krauter, der Provence

1 Tl Fondor, bzw. trockene Gemusebrihe
0,5 Zitrone(n)

1 Tasse/n Wasser, heil3es

Zubereitung

Zuerst die Sol3e machen, denn diese muss eine ganze Weile ziehen

Die Knoblauchzehen durch die Presse geben, Fondor bzw. trockene Gemu-
sebruhe, Krauter der Provence und Zitronensaft dazu geben und so lange
umruhren, bis eine homogene Paste entsteht. Kochend heil3es Wasser -
ber die Paste geben, umrihren und dann ziehen lassen, bis die Solie kalt
geworden ist. Das ganze soll ruhig flussig sein, mehr wie eine Marinade
und weniger wie eine Sol3e. Mag vielleicht nicht allzu lecker aussehen,
schmeckt aber genial zu diesem Fisch!!

Dann die Forellen waschen und mit viel Salz innen und aul3en einreiben
und eine Weile ruhen lassen, bis der Fisch "ausgeschleimt” hat. Dann den
Schleim mit einem Kuchentuch abwischen und evtl. nochmals nachsalzen.
Die Kopfe der Forellen abschneiden (k6nnen evtl. fur eine Bouillabaisse
verwendet werden) und den Rest in 2-3 Sticke von je 10-12 cm Lange
schneiden (Je nach Grol3e).



Von allen Seiten in Maisgriel3 wenden, auch innen mit Maisgrield einreiben.
In eine Pfanne sehr viel Ol (so viel, dass der Fisch ein wenig darin
schwimmt) maldig heil3 werden lassen (nicht zu heil3, damit der Fisch nicht
verkohlt!!) und die Forellensticke vorsichtig hineingeben.

Bitte die ersten 5 Minuten die Fischstiicke nicht bewegen, damit die Haut
nicht abgeht, denn das kann leicht passieren und dann schmeckt der Fisch
nicht mehr knusprig. Nach 5 Minuten sehr vorsichtig umdrehen und weite-
re 5 Minuten ohne den Fisch weiter zu bewegen bei maliger Hitze weiter-
braten. AnschlieRend die Hitze erhohen, damit die Panade eine schdne
dunkle Farbe bekommt und auf beiden Seiten knusprig anbraten. Auf ei-
nem Teller mit Zitronenspalten anrichten, die inzwischen abgekuhlte
Knoblauchmarinade zum Betrdufeln dazu reichen und mit frischem Ba-
guette essen. Schmeckt absolut lecker!

3.3.03 Color Blue CK

Forelle mit Mandeln M

4 Forellen,

Salz,
Zitrone,

100 ml Milch,

5 El Mehl,
Butterfett,
40 g Mandeln (geschalt und blattrig -geschnitten)

Die Fische saubern, sduern und salzen. Danach in Milch wenden und mit
Mehl panieren. Das Mehl wieder leicht abschutteln. In Butterfett von
beiden Seiten goldbraun braten (8 bis 15 Minuten je nach Grol3e). Die
Fische auf eine heil3e Platte legen. Die Mandelblattchen entweder in

der Pfanne oder im Ofen rosten und Uber die Fische verteilen.

Forelle Mullerin

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Forelle)

40 g Mehl

3 El Ol

40 g Butter

Zitrone(n) als Zitronenscheiben, unbehandelt
Salz und Pfeffer



Zubereitung

Forellen unter flieBend kaltem Wasser abspulen, trockentupfen, sauern
und salzen. Innen und aul3en mit Salz und Pfeffer einreiben und in Mehl
wenden. Ol erhitzen, die Forellen von beiden Seiten darin anbraten. Butter
hinzuflgen, zerlassen, die Forellen in etwa 6 Min. gar braten. Gehobelte
Mandeln mitbraunen lassen und Uber die Forellen geben. Forellen mit Zit-
ronenscheiben garnieren.

6.11.01 Dine CK

Forelle Mullerin F

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Forellen)

2 Zitrone(n)
Salz

2 El Mehl

80 g Butter

2 Bund Petersilie
Worcestersauce

Zubereitung

Die vorbereiteten Forellen waschen, mit dem Saft von 1 Zitrone betrau-
feln, salzen und im Mehl wenden.

In der Butter 10 Minuten goldgelb braten.

Gehackte Petersilie, Zitronensaft sowie etwas Worcestersol3e kurz in der
Butter verruhren, tber die Forellen geben.

6.1.03 Knuspernudel CK



Ich nehme als Panade immer Roggenschrot. Es schmeckt ein wenig herz-
hafter.

6.4.03 Anne CK

Forelle Mullerin Art

Zutaten fur 1 Portionen

1 Forelle(n), kichenfertig

Mehl

Salz und Pfeffer

1 Zitrone(n), Halfte Garnitur, Halfte zum Sauern
Fett (Butter 0. a)

2 Tomate(n) - Scheiben

1 Stiel/e Dill

Zubereitung

Die Forelle ( wenn ausgenommen ) unter flieRendem Wasser abwaschen
und mit Kichenpapier abtupfen. Nun mit Zitronesaft leicht sauern. Mit
Salz und Pfeffer innen und auf3en wirzen. Jetzt in Mehl leicht melieren und
in einer Pfanne goldgelb braten. Auf einem Teller oder einer Platte anrich-
ten und mit der Butter aus der Pfanne uUbergiel3en (sollte aber nur ge-
macht werden, wenn die Butter nicht zu dunkel ist ).

Nun eine Zitronenscheibe abschneiden und die Schale entfernen. Zusam-
men mit den Tomatenscheiben ( entweder auf oder neben den Fisch set-
zen ) auf der Platte/Teller anrichten. Als Beilage Bratkartoffeln oder
Pommes extra geben, aber z. B. Salzkartoffeln kann man turnirren und
neben den Fisch legen.

Den Dill legt man zum Schluss auf die Forelle.

2.7.03 Red Skorpion CK

Forelle nach Miullerin Art
2 Portionen

2 Forellen (kichenfertig),

700 g Zitronensaft, Salz
2 El Mehnl,

40 g 4 Tl Butterschmalz,
20 g 2 Tl Butter,

10 g Zitronenachtel



350 g Kartoffeln
Petersilie

200 g Endiviensalat
250 g 2 kleine Apfel,
1 Orange, 70 g

2 Tl Zitronensaft
2Tl Ol,

6 g Pfeffer,

Salz

Forelle mit Zitrone betraufeln und 5 Min. ziehen lassen, dann salzen und
im Mehl wenden im heil3en Butterschmalz von jeder Seite 1 Min. anbraten
und ca. 20 Min. bei geringer Hitze fertig braten. Auf einen vorgewarmten
Teller legen und mit Zitronenachtel garnieren Butter im Bratenfett leicht
braunen und uber den Fisch geben. Endiviensalat mit Apfel und Orange
zubereiten und mit Zitronendressing servieren.

Dazu gibt es Petersilienkartoffeln

Pro Portion 706 kcal 48 g Eiweil3 21 g Fett (26,8%) 67 g KH

Forelle Nairobi

Zutaten fur 2 Portionen

2 Forelle(n) von je ca. 250g

2 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer, schwarzer
2 El Mehl
4 El Ol
2 Banane(n)
2 El Tomatenketchup
% Bund Petersilie

Zubereitung

Frische Forellen ausnehmen, innen und auf3en waschen. Trockentupfen.
Mit Zitronensaft betraufeln. Mit Salz und Pfeffer innen und aul3en einrei-
ben. In Mehl wenden.

Ol in der Pfanne erhitzen. Die Forellen darin auf jeder Seite ca. 5 Minuten
goldbraun braten. Auf vorgewarmter Platte anrichten. Im Bratfett die ge-
schalten halbierten Bananen 5 Minuten unter braten. Auf den Forellen an-
richten. Mit Ketchup betraufeln. Petersilie waschen, trocken tupfen und
hacken. Forellen damit bestreuen. Man kann sie auch noch mit der ge-
braunten Butter ubergiel3en.

Beilage: Curry-Reis oder franzdsisches Weil3brot



Brennwert p. P.: 445
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.08.05 Mygga

Forellen in Escabeche

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Forellen)

1 Stange/n Lauch

2 Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

1 Glas Essig (Weinessig)

1 Glas Wein, weil3, trocken
4 El Ol (Olivenol)

2 Lorbeerblatter

1 El Thymian

Pfeffer - Kdérner, schwarz

Zubereitung

Die Forellen waschen und abtrocknen. Das Ol in die Pfanne geben und Fo-
rellen darin braten und beiseite stellen. Zwiebel, Knoblauch, M6hren und
Lauch klein schneiden und im gleichen Ol diinsten. Gewiirze, Wein und Es-
sig dazugeben und mit Salz abschmecken, ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Die Forellen zum Gemuse geben und ca. 5 Minuten mitkochen, servieren.
Man kann die Forellen auch kalt essen, als leckerer Snack, noch besser
wenn man sie einen Tag ziehen l&sst.

8.8.02 Bieneb62 CK

Forellen in Orangensauce M F



Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (Forellen)

150 g Mandeln in Blattchen
2 Orange(n), ungespritzt

200 ml Creme fraiche

3 Orange(n), den Saft davon
Salz und Pfeffer

Mehl zum Wenden
Zitronensaft

Petersilie

Zubereitung

Die ausgenommenen Forellen waschen, innen und aufRen mit Salz und
Pfeffer wirzen und mit Zitronensaft betraufeln. die Orangen in Scheiben
schneiden und halbieren, in die Bauchhohle der Forelle legen. Die Fische in
Mehl wenden und in heil3er Butter von beiden Seiten braun braten. Gleich-
zeitig in einer anderen Pfanne Mandelblattchen in Butter rosten und mit
Orangensaft abloschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Creme Frai-
che verfeinern. Eventuell die Sauce mit Mehlbutter binden. Die Forellen
auf einer Platte anrichten, die Sauce daruber geben und mit klein gehack-
ter Petersilie bestreuen. Als Beilage Salzkartoffeln.

11.1.02 Wienerin CK

Forellen suf3-sauer eingelegt

4 Forellen (a 250 g)
Salz, Pfeffer

30 g Mehl

5 El Ol



1 Gemusezwiebel, a 400 g

2 Knoblauchzehen

1/2 Unbehandelte Zitrone die Schale davon

3 Lorbeerblatter

3 El Zucker

1 El Korianderkérner

1 El Schwarze Pfefferkorner

750 ml Wasser

1 Bd. Petersilie

250 ml Obstessig nach Geschmack etwas mehr

Die Forellen putzen, waschen und trocken tupfen. Innen und aul3en mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wenden. Forellen in heiRem Ol bei
mittlerer Hitze von jeder Seite 5-6 Minuten braten.

Gemusezwiebel/Knoblauch pellen. Zwiebel halbieren, in halbe Ringe
schneiden, Knoblauch in Scheiben schneiden.

Wasser mit Zitronenschale, den Zwiebelringen, Knoblauch, 1-2 Tl. Salz
(bei einer Zubereitung mit 1 kg Forellen), Lorbeer, Zucker, Koriander
und Pfeffer aufkochen und 10 Min. bei mittlerer Hitze kochen.
Petersilie zupfen.

Essig zum Sud geben, aufkochen. Die Petersilie zugeben, evtl. noch
nachwurzen. Die Forellen in den heif3en Sud legen, mindestens 12
Stunden durchziehen lassen.

Dazu passen Bratkartoffeln

Pro Portion ca. 249 kcal/1039 kJ

Forellenzopfchen M
Portion 4

4 Forellen (halbfundig)
1 El Butterschmalz

4 Tomaten

Salz

Pfeffer

Zitrone

FUr die Sauce

1 El Butter
2 El Mehl



100 ml Sahne

200 ml Briuhe

1 Bd. Frischer Dill
Salz

Pfeffer

Zitrone

Forellen ausnehmen, auswaschen und filetieren. Jedes Filet zweimal
langs einschneiden und zu Zopfen flechten. Mit Salz, Pfeffer und
Zitrone wirzen, im Butterschmalz anbraten. Tomaten einritzen,
blanchieren, abziehen, in Streifen schneiden und zu den Forellen
geben. Fur die Sauce wird die Butter erhitzt und mit Mehl bestaubt.

Die Bruhe wird mit der Sahne vermischt und aufgegossen. Einige Zeit
kocheln lassen und zerkleinerten Dill hinzugeben. Dann mit Pfeffer,
Salz und Zitrone abschmecken.

Dazu passen Naturreis oder Salzkartoffeln mit Petersilie und ein
Friessee- Salat.

Gebratene Forelle

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n)

1 Bund Petersilie
1 Zehe/n Knoblauch
1 handvoll Mandeln
Salz
Zitrone(n)
Pfeffer
Butter
evtl. Mehl

Zubereitung

Petersilie und Knoblauch fein hacken und miteinander vermischen. Forel-
len abschwemmen und abtupfen. Innen und aul3en salzen, pfeffern und
mit Zitrone betraufeln. Petersilie-Knoblauch-Mischung in die Fische fullen.
Evt. Mehl auf die Fischhaut geben, damit sie knusprig wird. Butter in der
Pfanne schmelzen und die Fische auf beiden Seiten braten. Mandeln dar-
Uber streuen und mit braten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
18.04.05 BiancaE



Gebratene Forelle in Sahnesauce M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Forelle(n)

Salz

4 El Mehl
Ol

40 g Butter
Rosmarin
Zitronenpfeffer
Pfeffer

2 Tl Zitronensaft

250 g saure Sahne

2 El Schmand

2 El Petersilie, frisch gehackt
wenig Wasser

Zubereitung

Die ausgenommenen und gewaschenen Forellen trocken tupfen, innen
und auRen salzen, in Mehl wenden und danach in heiRem Ol goldgelb bra-
ten.

Die fertig gebratenen Fische in einer feuerfesten Form warm stellen.

Im Bratenfond die Butter aufschaumen lassen und die Gewurze sowie den
Zitronensaft dazugeben und mit ein wenig Wasser kurz aufkochen lassen.
Die saure Sahne und den Schmand einrihren. Die Forellen mit der Sauce
Ubergiel3en und noch 10 Minuten in dem auf 180-200°C vorgeheiztem
Backofen Uberbacken.

Danach die frische, feingehackte Petersilie dartber streuen.

Als Beilage empfehlen sich Salzkartoffeln oder auch Kartoffelgratin und ein
weil3er Riesling.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
02.03.06 Silvie5

Krauterforelle in Weil3wein

Zutaten fur 4 Portionen



4 Stuck Fisch (Forellen), kleine

1 Bund Petersilie, glatte

1 Zweig/e Zitronenmelisse
500 ml Wein, weil}

2 Zwiebel(n)

8 Zehe/n Knoblauch

Ol (Olivenol)

Mehl

Zubereitung

Forellen ausnehmen, grundlich waschen. Abtupfen, innen und aul3en sal-
zen und pfeffern. Rundum dunn mit Mehl bestauben. Petersilie, Zitronen-
melisse, Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und mischen. In einer gro-
Ren Pfanne Olivendl erhitzen. Krautergemisch unter Ruhren bei milder Hit-
ze andunsten. Forellen in die Pfanne legen und von beiden Seiten je 2 Min.
anbraten. essloffelweise Weil3wein angiel3en, jeweils etwas eindampfen
lassen und dann erst Wein nachgiel3en. Forellen auf diese Art 15-20 Min.
garen. Auf einer Platte anrichten und mit der Sauce betraufeln.

30.9.02 Dani CK

Leonas Forelle in Sauermilch M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Forelle(n) (250 - 300 g)

2 Liter Milch (milde Sauermilch)

6 Zehe/n Knoblauch, gehackt
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Forellen wie ublich ausnehmen, Schuppen entfernen. Dann in einer Pfan-
ne in viel Ol braten.

In die milde Sauermilch gehackte Knoblauchzehen und etwas feines Salz

geben und durchruhren. In einer tieferen Pfanne gebratene, noch warme

Forellen mit der vorbereiteten Sauermilch tbergiel3en, sodass jeder Fisch

mit Milch gedeckt wird. Darauf 1 El Ol, in dem die Forellen gebraten wur-
den, giel3en. Mit etwas Schwarzpfeffer bestreuen. Das Gefal mit Folie zu-
decken und fur 4-5 Stunden in den Kuhlschrank stellen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
25.07.05 Leona65



Mandelforelle

Zutaten fur 4 Portionen

4 m.-grol3e Forelle(n), kuchenfertig

Salz
Pfeffer, weil}
2 Zitrone(n), den Saft
o]
75 g Butter
50 g Mandeln (Mandelblattchen)
Mehl

Zubereitung

Forellen innen und aulRen waschen, gut trocken tupfen und mit Zitronen-
saft betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und dinn mit Mehl bestauben.
Je 1 El Ol in zwei Pfannen erhitzen. Forellen darin ca. 10 Minuten von bei-
den Seiten goldbraun braten. Aus den Pfannen nehmen und warm stellen.
Butter erhitzen, Mandeln darin goldbraun rdsten. Forellen mit der Mandel-
butter Gbergiel3en und sofort servieren.

Dazu schmecken Kartoffeln und Salat.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.01.06 humstein

Mandelforellen F 3

Zutaten fur 4 Portionen

4 kleine Forelle(n), kichenfertig, je ca. 200 g



Salz und Pfeffer
40 g Mehl
50 g Mandeln, Blattchen
2 El Ol
50 g Butter
Zitrone(n) - Scheiben

Die Forellen kalt abspulen und etwas trocken tupfen. Dann innen und au-
Ren gut wirzen.

Dann im Mehl und anschlie3end in den Mandeln wenden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Forellen darin braten.
Wahrenddessen die Butter in Stuckchen dazu geben und zergehen lassen.
Die gar gebratenen Forellen mit Zitronenscheiben garnieren.

Dazu passen am besten Bouillonkartoffeln, Salzkartoffeln oder Pellkartof-
feln.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
03.08.05 alinalst

Forelle Fleisch

Forelle im Bananenblatt
auch fur andere Fische geeignet!

Zutaten fur 4 Portionen
4 Stuck Fisch (Forellen), kuchenfertig

200 g Speck, durchwachsen

1 Bund Dill

1 Bund Thymian

1 Bund Estragon

1 Zehe/n Knoblauch

1 Banane(n) - Blatt (jJe nach GroRRe

Zubereitung

Die Forellen innen salzen und pfeffern, mit den Krautern und dem Knob-

lauch fullen. In den Speck und in die Bananenblatter oder in Alufolie ein-
schlagen. An den Seiten eventuell zubinden. Auf jeder Seite 5-7 Min. gril-
len. Aus dem Bananenblatt schneiden und im Speck servieren.

Tipp



Als Beilage grillen Sie ein paar rohe Kartoffelscheiben, die sie vorher leicht
mit Rapsol eingestrichen haben.

3.5.02 Almi CK

Forelle im Speckmantel

Zutaten fur 4 Portionen
Fisch (Forellen), nach Anzahl der Gaste

dinne Speck - Scheiben

Butter
Zitronensaft
Pfeffer

Salz

Zubereitung

Die frischen, ausgenommenen Forellen vorsichtig auswaschen und mit Ki-
chenkrepp trocken tupfen.

Mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und die Bauchhdhle mit
ein wenig frischer weicher Butter ausstreichen.

Die Forellen mit dinnen Scheiben Bauchspeck umwickeln und im Forellen-
brater etwa 15 Minuten grillen.

Das Garen sollte bei geringer Hitze langsam erfolgen, um ein Austrocknen
oder Verbrennen zu verhindern.

19.8.02 Bienlein CK

Forelle mit Serrano - Schinken F




Zutaten fur 2 Portionen
2 Stuck Fisch (Forellen)

2 Scheibe/n Schinken (Serrano)

0,5 Schalotte(n)
2 Oliven, grin

1 Tl Mandeln

1 Tl Petersilie
Ol (Olivenol)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Forellen waschen, ausnehmen, abtrocknen und mit Salz und Pfeffer von
innen und aulRen wirzen. Mandeln, Oliven, Petersilie und Schalotten klein
hacken und miteinander vermengen. Die Mischung auf die Schinken-
Scheiben geben, die Scheiben zusammenfalten und in die Baucho6ffnung
der Forellen legen. Bauchoffnung verschiel3en, z.B. mit einem Zahnsto-
cher. Etwas Olivendél in die Pfanne geben, heil3 werden lassen und die Fo-
rellen von beiden Seiten goldbraun braten.

8.8.02 Bieneb62 CK

Forelle nach Navarra - Art
Trucha a la Navrra

Zutaten fur 4 Portionen
4 Forelle(n), kuchenfertig
4 Scheibe/n Schinken (Serranoschinken)
150 g Speck, gewurfelt
2 Zehe/n Knoblauch
100 ml Olivenol, extra Vergine
Salz und Pfeffer
etwas Mehl

Zubereitung

Die kuchenfertigen Forellen innen und aul3en salzen und pfeffern. Jede
Forelle mit einer Scheibe Serranoschinken fullen und mit einem Holzspiel3
verschlieRen. Die Forellen in Mehl wenden und gut abklopfen.

Den Speck in etwas Olivendl auslassen, Knoblauch hinzufigen und dins-
ten. Speck und Knoblauch herausheben und Uberschissiges Fett weg gie-
Ren. Die Forellen in Olivendl von beiden Seiten goldbraun braten und zum
Schluss Speck und Knoblauch wieder hinzufugen.



Zum Servieren die Speck-Knoblauch-Mischung tber die Forellen geben.
Dazu passt frisches Weil3brot.

Variation: Die Forellen noch zusatzlich mit Serranoschinken ummanteln
und braten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
29.06.05 thosiO07

Knusprige Lachsforelle
Ofengericht

Zutaten fur 10 Portionen

3.5 kg Forelle(n) (Lachsforellen), frische, grolRe

3 Paprikaschote(n), rot
10 Scheiben Toastbrot, weil3es
15 Knolle/n Knoblauch

Y4 Liter Fischfond
Y4 Liter Gemusebrihe (auch Instant)

1 handvoll Schinkenspeck

etwas Fenchelsamen
10 m.-grolRe Tomate(n)
Salz
3 Paprikaschote(n), grin
3 Paprikaschote(n), gelb
1 Prise Fenchelsamen
Pfeffer
Fischgewlrz
Ol
Butter, in Flocken gestochen
3 Zitrone(n)
Kartoffeln nach Bedarf

Zubereitung

Die ausgenommenen Lachsforellen saubern, sauern und salzen - sehr
grol3e Forellen evtl. vorher schuppen.

Ofen auf 200° Grad vorheizen.

Das Toastbrot, gut getoastet und in fingernagelgrol3e Stucke gewdurfelt,
mit dem Knoblauch, mittelgrob gehackt, in einer groRen Pfanne mit etwas
Ol nachrosten, danach herausnehmen.



Wahrenddessen die Tomaten kreuzweise einschlitzen und mit dem Schin-
kenspeck anfillen. Danach die fingernagelgrol3 geschnittenen Paprikasti-
cke mit Knoblauch, dem Fenchelsamen und wenig Ol scharf in einer Pfan-
ne anbraten. AnschlieBend beide Zutaten locker vermengen und abstellen.
Kartoffeln schalen, in Scheiben schneiden und auf der Fettpfanne des
Backofens verteilen. Den Fisch mit der Paprika-/Toastmasse fullen und auf
das Kartoffelbett legen. Evtl. den Fisch mit wenig Butterflockchen belegen.
Restliche Paprika-/Toastmasse um den Fisch herum verteilen, mit den
Tomaten garnieren, Schinkenspeckwdurfel bei Bedarf hertiberstreuen.

Mit Bruhe aufgiel3en (verdampft im Ofen).

In den Ofen schieben. Fische nach ca. 25 Min. beobachten, wenn die Au-
gen weild werden, heraus holen.

Weinempfehlung zu diesem Fischgericht: Entre-deux-Mers

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
12.03.06 martinprange
21.03.06 martinprange

Lachsforellenfilets mit Schinken 1 Ei

Serrano

Zutaten fur 4 Portionen
6 Kartoffeln

4 Fischfilet (Lachsforellenfilets)
1 El Mehl

1 Ei(er)

8 Scheibe/n Schinken (Serrano)

2 Schalotte(n)

1/8 Liter Wein, weil3, trocken
0,5 Bund Petersilie

0,5 Bund Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Kartoffeln kochen und pellen.

Die Forellenfilets mit Salz und Pfeffer wirzen, die Fleischseite in Mehl
wenden, durchs verquirlte Ei ziehen und jeweils 2 dinne Speckscheiben
darauf geben. In einer Pfanne mit Butterschmalz die Fischfilets auf beiden
Seiten jeweils 3 Minuten bei geringer Hitze anbraten.



Die Fischfilets aus der Pfanne nehmen und warm stellen. In der Pfanne die
fein geschnittenen Schalotten anschwitzen, mit Weil3wein abléschen und
diesen um die Halfte einkochen lassen.

Die Sauce mit kalter Butter binden, die Krauter untermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Fischfilets noch mal ganz kurz mit der Haut-
seite nach oben in die Sauce geben und dann anrichten.

Die Pellkartoffeln kurz in Butterschmalz anschwenken und zum Fisch ser-
vieren.

16.9.03 Willi@daybyday.d CK

Oberbayerischer Raucherfischsalat 1 Ei

Zutaten fur 2 Portionen
2 Forelle(n) (alternativ Renke), gerauchert

200 g Rindfleisch, gekocht

3 Gewdlrzgurke(n)
3 El Remoulade
1 Tomate(n)

1 Ei(er), gekocht
1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Fische filetieren und entgraten. Fischfilets, Rindfleisch

(oder Schinken) und Gurken klein schneiden. Mit Remoulade

vermischen und mit einer Prise Salz und Pfeffer nachwurzen.

Zum Schluss mit der Tomate und dem Ei (beide in Scheiben geschnitten)
garnieren.

Als Getrank passt gut ein Pils oder ein frankischer Riesling.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.03.06 Deibelchen

Souffliertes Forellenfilet auf Linsen 1 Ei M

Gemuse
4 Portionen



Forellenfilet

8 Forellenfilets
20 g Toastbrot ohne Rinde

280 g Sahne

1 Ei

50 g Butter, zerlassen
100 ml Weil3wein
Salz, Pfeffer

Linsen Gemuse

50 g Zwiebelwdrfel

40 g Speckwurfel

100 g schwarze Linsen, eingeweicht
10 g Tomatenmark
1 El Balsamico

1 Sardellenfilet, gehackt

4 Kapern, gehackt

1 sm Knoblauchzehe

125 ml Gemusebruhe

50 g Kartoffelwurfel

30 g Karottenwurfel

20 g Lauchwurfel

1 sm Essiggurke, gewdurfelt
Salz, Pfeffer

Zucker

Olivenol

Forellenfilet

Vier Forellenfilets wirzen und mit der Innenseite nach oben auf ein
gebuttertes Blech legen. Die restlichen Filets klein schneiden, mit

Salz und Pfeffer wiirzen und kalt stellen. Das Toastbrot wurfeln,

mit Sahne und Ei vermischen und kuhlen. Gewurfelten Fisch und
Brotmischung im Mixer fein purieren, auf Eis stellen, evtl. durch

ein feines Sieb streichen. Die Masse in einen Spritzsack mit einer
kleinen (2 mm) Lochtulle geben und auf die 4 Filets aufspritzen. Mit
zerlassener Butter betraufeln, etwas Weillwein angiel3en und unter
dem Grill ca. 2-3 Minuten goldbraun gratinieren. AnschlieRend im Back-
ofen bei 160 Grad (Umluft) ca. 3-4 Minuten fertig garen.

Linsen Gemiuse

Fiur das Linsen Gemuse Zwiebeln und Speck in Olivenél anschwitzen,
abgetropfte Linsen und Tomatenmark zugeben und leicht rosten. Mit



Balsamico abloschen und trocken kochen, Sardellen, Kapern,
Knoblauch zugeben und mit Bruhe auffullen. Dann Kartoffeln,
Karotten, Lauch und Essiggurke zugeben und sirupartig einkochen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wirzen und eventuell mit einem Essloffel
kraftiger Jus verfeinern.

Anrichten

Die Linsen auf Tellern anrichten, in der Mitte des Tellers den Fisch
platzieren und mit etwas Butter betraufeln.

Speckforellen M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Stuck Fisch (kuchenfertige Forellen a250 g)
1 Zitrone(n), den Saft

1Tl Salz

1 Zehe/n Knoblauch

4 TI Dill, frischer, fein geschnitten

4 Tl Petersilie, gehackt

60 g Doppelrahmfrischkase

2 El Milch

100 g Speck, gerauchert, durchwachsen, in dunnen Scheiben
2 Schalotte(n)

1 El Butter

125 ml Gemusebruhe

etwas Rosmarin, getrocknet

Zubereitung

Den Backofen auf 200° C aufheizen. Die Forellen innen und auf3en kalt wa-
schen, trocken tupfen, abtrocknen, mit Zitrone betrdufeln und salzen. Die
Knoblauchzehe schélen und zerdriucken und mit dem Dill, der Petersilie,
dem Frischkase und der Milch verrihren. Diese Mischung in die Bauchhoh-
len der Fische streichen und dann mit dem Speck umwickeln. Die Fische
nebeneinander in eine gefettete, feuerfeste Form legen und auf der mittle-
ren Schiene des Ofens in 25 min. garen.

Die Schalotten schéalen, wirfeln und in der Butter glasig braten. Die Ge-
musebruhe und den Rosmarin dazugeben und im offenen Topf ca. 5 min.
leicht einkochen lassen. Diesen Sud 10 min. vor Ende der Garzeit uber die
Forellen gieRen. Dazu schmeckt frisches Baguette oder Kartoffeln und ein
frischer gruner Salat.

8.11.02 Sivi CK



Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Freitag, 9. Juni 2006
Mit freundlichen Gruf3en

Hans



