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Rezept
Forellenbrotchen mit Mohrenquark

Ein Rezept von Forellenbrétchen mit Méhrenquark, am 09.03.2026

Zutaten

20g Sonnenblumenkerne 125g Magerquark

2EL Leindl 2TL geriebener Meerrettich

1TL Zitronensaft Pfeffer

Salz 1 Mohre (ca. 60 g)
Y2 sauerlicher Apfel (z. B. Elstar) 2 Dinkelvollkornbrétchen (ca. 120 g)
125 g gerduchertes Forellenfilet (ohne Haut) 2 Beet Kresse
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 440 kcal, 20 g F,30 g EW, 35 g KH

Zubereitung

]_. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. goldbraun résten. Herausnehmen und
abkihlen lassen.

2. Den Quark in einer Schiissel mit dem Leindl, Meerrettich und Zitronensaft cremig rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Mohre schélen, den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Beides auf der Gemisereibe grob raspeln. Die Raspel mit
Kuchenpapier leicht ausdriicken, dann unter die Quarkmischung riihren.

3. Die Brotchen quer aufschneiden und auf dem Toaster rosten. Beide Halften mit dem Mohren-Apfel-Quark bestreichen
und mit Sonnenblumenkernen bestreuen. Die Forellenfilets schrag in ca. 2 cm breite Stiicke schneiden und daraufsetzen.
Zum Servieren die Kresse vom Beet schneiden, waschen und trocken schiitteln. Jedes Brétchen mit etwas Kresse
garnieren.
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