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Rezept
Israelische Fischballchen in Tomatensauce

Ein Rezept von Israelische Fischbéllchen in Tomatensauce, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir die Sauce
1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
2EL Olivenaol 11/2TL Baharat
2TL Harissa (schwarfe Wiirzpaste) 1 Pck. stiickige Tomaten (500 g, Tetrapak)
1EL Honig Salz
Pfeffer
Fiir die Fischballchen
600 g Fischfilet (z. B. Kabeljau, Rotbarsch oder 3 Scheiben Toastbrot
Seelachs) 2 Frihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen %2 Bund Koriandergriin
4EL Olivendl 2TL gemahlener Kreuzkiimmel
%2 TL gemahlene Kurkuma %2 TL Cayennepfeffer
%> Bio-Zitrone 1 Ei(M)
Salz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 395 kcal, 20 g F,33 g EW, 20 g KH

Zubereitung

1. Fur die Fischballchen das Fischfilet kalt abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und ggf. Graten entfernen. Filet in
kleine Wiirfel schneiden. 30 Min. tiefkiihlen.

2. Fiir die Sauce Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. In einer weiten Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebel
glasig diinsten. Knoblauch, Baharat und Harissa unterriihren. Tomatenstiicke, Honig und 250 ml Wasser dazugeben,
aufkochen und offen ca. 15 Min. einkochen lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer stilich-scharf abschmecken, dann
beiseitestellen.

3. Toastbrot entrinden und in etwas Wasser einweichen. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schélen und fein hacken. Koriander abbrausen, trocken schitteln. Die Blattchen von den Stangeln zupfen und
grob hacken. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Friihlingszwiebeln darin glasig diinsten. Knoblauch kurz mit andinsten.
Gewlirze unterriihren. Die Pfanne vom Herd nehmen und alles abkiihlen lassen.
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4. Die Zitrone heilR waschen, abtrocknen und 1 TL Schale fein abreiben. Die Fischwiirfel in der Kiichenmaschine
portionsweise grob zerkleinern. Das Toastbrot ausdriicken und klein zupfen. Fisch, Brot, Friihlingszwiebel-Mischung,
Zitronenschale und Ei in eine Schiissel geben, mit Salz wiirzen und zu einer glatten Masse verkneten. Aus der Masse zwolf
kleine Ballchen formen.

5. Dasiibrige Ol (3 EL) in einer weiten Pfanne erhitzen. Die Billchen hineingeben, etwas flach driicken und bei kleiner bis
mittlerer Hitze von jeder Seite in 3-4 Min. hellbraun braten. Dann in die Tomatensauce legen, die Sauce erhitzen und
offen ca. 10 Min. kocheln lassen. Dazu passt Basmatireis oder eine Wildreismischung.
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