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Fischröllchen aüf
Rueblilocken

Gefüllt  mit Ricotta und Spinat, gebettet auf Rüeblistreifen - so werden
Fischfi lets zu einem frühl ingshaften Augen- und Gaumenschmaus.
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Vorspeise für 4 Personen:
pro Person ca. 7326 kJ/317 kcal

350 g Rüebl i
lzTLSalz*

2 EL Weissweinessig
4 EL Sonnenblumenöl (ca. 40 g)
Vz TL Salz*
wenig Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung
Rüebli: Mit dem Sparschä-
ler längs in dünnen Streifen

;4pschälen. Däm pf körbchen
in diht ffanne mit wenig
siedendem Wasser stel len.
R üebl istreifen h inei nlegen,
salzen und zugedeckt
knapp weich garen, heraus-
nehmen. Pfanne mit
Däm pf körbchen beiseite

Sauce: Essig und Öl gut
verrühren, würzen, mit den
Rüebli mischen, zugedeckt
beiseite stellen.

Fisch: Butter warm werden
l=p*;"nvie6e| u nd Knob-
lauch andämpfen, Spinat
beigeben, kurz mitdämpfen.
Bouil lon dazugiessen,
aufkochen, Fl üssigkeit
vol lständ ig ei nkochen,
abkühlen. Ricotta und
Pinienkerne darunter
mischen, würzen.
Füllung auf die Fischfi lets
vertei len, aufrol len,
m it Zah nstochern f ixieren.

Garen im Körbchen:
Dämpfkörbchen mit wenig
Öl bestreichen, Fisch-
rö l lchen h ine in legen,  be i
klei ner H rtze zugedeckt
ca.  10 Min,  garen.

Servi eren : R üebl i locken
auf Tellern anrichten.
Fischröllchen darauf
vertei len. Pinienkerne
dsü@#t*en..- = :
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1 EL Butter (ca. 15 g)
1 Zwiebel (ca. 80 B), fein gehackt
1 Knoblauchzehe, gepresst
80 g tiefgekühlten Blattspinat,
aufgetaut, abgetropft
/z dl Gemüseboui*fon*
50 g Ricotta*
2 EL Pin ienkerne (ca.  25 g) ,
grob gehackt -*
Salz* und Pfeffer a.us der Mühle,
nach Bedarf
300 g Rotzungenfilets*

3 EL Pinienkerne (ca. 40 g), geröstet

Vor- und Zubereitungszeit

"Diese Zutaten sind nicht als Naturaplan-Produkte erhältl ich.
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Jeden Tag
um 12.3O Uhr
auf  SF1,
Wiederholung
um 16,00 Uhr
auf SF1

Der dem Gaumen schmeichelt
Der Mont sur Rolle AOC Le Charmeur ist einer
der beliebtesten Schweizer Weissweine aus dem
Coop-Sortiment: Kühl (bei 8 bis10 eC) genossen,
schmeichelt er dem Gaumen. Feinfruchtig,
angenehm und leicht. Preis: Fr. 7.IADS cl,

Erhältl ich in Coop-Verkaufsstellen und online unter:
tsrglg.gg9ä.I&4gr fiC*g*
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