Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Wallerfilet mit Dillsofle, Gemiisespaghetti und Spinat

Zutaten:
flir 4 Personen

* 4x140 g Wallerfilet

e 250 g Spaghetti (hier werden Volkkornnudeln verwendet)
e 1 grolde Karotte

e 1grol3e Pastinake

¢ 1 Kohlrabi

e 250 g Spinat, frisch

e 250 g Creme fraiche

e 100 ml WeilRwein

e 200 ml Gemusebriihe

e 100 g Zwiebelwiirfel

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

e 50 g Butter

¢ 1 kleiner Bund Dill

e 1TL Senf, grobkornig

e 1TL Honig

¢ Salz und Pfeffer, Muskatnuss

e Etwas Ol zum Braten

Zubereitung

Den Spinat gut waschen. In einem grof3en 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 Zwiebelwdirfel 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.

Fir 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
Gemdiisebriihe auflosen. Nun die Gemiisebriihe samt Starke zugeben und 2 Minuten kocheln lassen. Zum
Schluss Creme fraiche unterriihren. Mit Salz, Pfeffer, Honig und Senf abschmecken. Vor dem Servieren fein



geschnittenen Dill unterrihren.

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

Die Vollkornspaghetti nach Packungsanweisung kochen. Dabei in den letzten zwei Minuten die Gemiisestreifen
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 Softe benetzen. Die
Wallerfilets oben aufsetzen



