Fischspielle mit Selleriepliree

Zutaten

500 g festes Fischfilet (Rotbarsch, Kabeljau, Zander)
2 Knoblauchzehen

Saft einer Zitrone

2 EL Ol

3 EL gehackte Petersilie

250 g Cocktail-Tomaten

200 g Champignons

500 g Broccoli oder Blumenkohl
Gemdsebrihe

2 EL saure Sahne

1 Knollensellerie (ca. 1 kg)

3 Kartoffeln (200 g)

1 EL Zitronensaft oder Essig
250 ml Milch,

Salz, Pfeffer, Muskat

1 EL Butter

1 EL Sonnenblumenkerne



Zubereitung:

e Das Fischfilet evtl. entgraten, abwaschen, abtrocknen und in 2 cm groRRe
Wirfel schneiden.

e Den Knoblauch pressen und mit Zitronensaft und 2 EL Ol verriihren. Den
Fisch in dieser Marinade 15 Minuten einlegen.

o Sellerie und Kartoffeln putzen, wirfeln, mit 1 EL Zitronensaft betrdufeln
und in wenig Gemdusebrihe 20 Minuten garen.

e Inzwischen das Gemuse waschen. Den Brokkoli (Blumenkohl) in
maoglichst gleich grol’e Roschen teilen und in wenig Wasser kurz garen.
Sie sollen noch Biss haben und sich gut aufspiel3en lassen.

e Die Pilze putzen, die Cocktail-Tomaten waschen.

e Abwechselnd Fischstiickchen, Champignons, Tomaten und Brokkoli oder
Blumenkohl auf SpieRe stecken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

e Die FischspieRe in einer beschichteten Pfanne ca. 7-8 Minuten rundum
braten. Danach den Bratfond mit etwas Gemiusebriihe abléschen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, mit der sauren Sahne abrunden und mit
Petersilie bestreuen.

e Den Sellerie mit der Garflussigkeit, der Milch, der Butter bis zur richtigen
Konsistenz parieren und mit den Gewirzen abschmecken.

e Die vorher in einer trockenen Pfanne kurz gerosteten

Sonnenblumenkerne Uber das Plree geben und zu den Spie3en servieren.

Im Sommer kommen die SpielRe auf den Grill. Tauschen Sie die Gemusesorten
aus (Paprika, Zucchini, Zwiebeln usw.)

Pro Portion: 402 Kcal, 16 g Fett, 24 g KH, 39 g EW,
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