Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Leichte Kost zu Aschermittwoch - Fisch, der nach Kalbfleisch schmeckct...

Fisch, der nach Kalbfleisch schmeckt...

Der Europaische Wels oder Waller zahlt zu den groRten SiiRwasserfischen Europas. Auch in Neckar, Rhein und
Main fiihlt er sich wohl. Angeblich kénnen manche Welse eine Gesamtlange von bis zu fiinf Metern und ein
Gewicht von 300 kg erreichen. Diese GrofRe ist allerdings sehr selten. Gewdhnlich werden Welse zwischen 1,00
und 1,60 Meter grof.

Besonders schmackhaft ist das Fleisch von jlingeren Tieren. Welsfleisch ist von fester Konsistenz und erinnert
geschmacklich leicht an Kalbfleisch.

Wir empfehlen heute schmackhaften Waller aus Baden-Wiirttemberg. Mit feiner Dillsof’e, Gemlisespaghetti und
Spinat kommt der heimische Fisch leicht und aromareich auf den Tisch.

Zutaten
fiir 4 Personen

* 4x140 g Wallerfilet
e 250 g Spaghetti (hier werden Volkkornnudeln verwendet)
¢ 1 groRe Karotte
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1 grol3e Pastinake

1 Kohlrabi

e 250 g Spinat, frisch

e 250 g Creme fraiche

e 100 ml Weildwein

® 200 ml Gemusebriihe

e 100 g Zwiebelwiirfel

e 2 Knoblauch, geschalt und fein gewiirfelt
e 1TL Kartoffelstarke

e 50 g Butter

¢ 1kleiner Bund Dill

e 1TL Senf, grobkornig

e 1TLHonig

¢ Salz und Pfeffer, Muskatnuss

e Etwas Ol zum Braten

Zubereitung

Den Spinat gut waschen. In einem grofRen Topf 2 | Wasser mit 1 TL Salz zum Kochen bringen. Den Spinat dazu
geben und Topfdeckel aufsetzen. Den Spinat 2-3 Minuten kochen. Dann durch ein Sieb geben und eiskalt
abschrecken. Spinat gut ausdriicken und grob schneiden. In einem Topf 50 g Zwiebelwiirfel und 1 gehackte
Knoblauchzehe in 30 g Butter zwei Minuten glasig andiinsten. 50 g Creme fraiche zugeben und 2 Minuten
erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Zum Schluss den Spinat unterheben und erwarmen.

Fiir die SoRe in einem kleinen Topf 50 g Zwiebelwiirfel und 1 gehackte Knoblauchzehe mit 20 g Butter zwei
Minuten anbraten. Mit 100 ml Weifwein abloschen und 5 Minuten einkochen. 1 TL Starke in kalter
Gemisebriihe auflosen. Nun die Gemisebriihe samt Starke zugeben und 2 Minuten kdcheln lassen. Zum
Schluss Creme fraiche unterriihren. Mit Salz, Pfeffer, Honig und Senf abschmecken. Vor dem Servieren fein
geschnittenen Dill unterriihren.

Die Karotte, Pastinake und Kohlrabi schalen. Dann mit einem Spirelli (Gemiiseschneider) in dlinne lange
Gemiisespaghetti drehen. Alternativ das Gemiise erst langs in feine Scheiben schneiden, dann die Scheiben in
feine Streifen.

Die Vollkornspaghetti nach Packungsanweisung kochen. Dabei in den letzten zwei Minuten die Gemusestreifen
zugeben und mitkochen. Spaghetti durch ein Sieb gieRen, abtropfen und mit etwas Ol oder Butter in einer
Form warmbhalten.

Die Wallerfilets von beiden Seiten salzen und pfeffern. Dann in einer beschichteten Pfanne auf jeder Seite 3
Minuten mit wenig Ol anbraten. Pfanne vom Herd ziehen und die Filets 2 Minuten mit geschlossenem Deckel
nachziehen lassen.

Zum Servieren etwas Spinat auf Teller verteilen. Gemiisespaghetti darliber geben und mit Sof3e benetzen. Die
Wallerfilets oben aufsetzen
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