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Rezept
Makrele mit Wirsing-Pastinaken-Stampf

Ein Rezept von Makrele mit Wirsing-Pastinaken-Stampf, am 10.04.2024

Zutaten
300g Wirsing 300 g Pastinaken
Salz ¥2TL Kimmelkorner
20g Butter Pfeffer
5 Stiangel Petersilie 4 Makrelenfilets (mit Haut; a ca. 80 g)
1EL Rapsolzum Braten
Rezeptinfos

Portionsgrofe 2 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 510 kcal, 33
gF,35gEW, 17 g KH

Zubereitung

1. Den Wirsing waschen, putzen, halbieren, den Strunk keilférmig herausschneiden und die Halften quer in ca. 5 mm breite
Streifen schneiden. Pastinaken putzen, schélen und in ca. 1,5 cm groRe Stiicke schneiden.

2_ Pastinaken und Wirsing mit Salzwasser bedecken, zugedeckt aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 10 Min. kochen.
Inzwischen den Kiimmel im Morser grob zerstoRen, Butter zusammen mit dem Kimmel in eine kleine Pfanne geben und
zerlassen.

3. Wirsing-Pastinaken-Mischung abgieRen und im Topf stiickig piirieren. Die Kimmel-Butter unterrithren, den Stampf
salzen, pfeffern und warmhalten.

4. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und diese hacken. Makrelenfilets waschen und trocken tupfen.
Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Filets darin auf der Hautseite bei mittlerer bis groRer Hitze ca. 2 Min. braten,
salzen und pfeffern, wenden und noch ca. 1 Min. ziehen lassen. Makrele mit dem Stampf anrichten und mit Petersilie
bestreuen.
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