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Kochdauer:
Mittel (30 bis 60 Minuten)

Schwierigkeit:
gut machbar

Zutaten fur 4 Portionen:

1 kg Karpfenfilet (Fisch)
Kréautersalz
Rapsol
1 Stk.  Knoblauchzehe
600 g Erdapfel, speckig
1 Knolle rote Zwiebel
6 EL Essig
10 EL kalt gepresstes Rapsol
0,5TL Senf, scharf

0,5TL Salz
Pfeffer
1TL Zucker

2 Stk.  Karotten

2 EL Butterschmalz
Zucker
Salz
Petersilie

Mein personlicher Tipp

Soll die Haut vom Karpfen schon
knusprig sein, evtl. zum Schluss
auf der Hautseite noch eine
Minute mit etwas mehr Hitze
braten. Sehr gut schmeckt auch
Krauterbutter zum gebratenen
Karpfenfilet.

Elisabeth Heidegger
Referentin fur Ernahrung in St. Polten,
LK NO
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Karpfenfilet knusprig gebraten mit Erdapfel-
Vogerlsalat und glacierten Karottenstreifen

Foto: Elisabeth Heidegger - Nicht zur freien Verwendung

Zubereitung

Vorbereitung:
o Ein frisches geschupptes und geschropftes Karpfenfilet aus der Region kaufen.
o Kréauter- oder Fischgewiirz mit 2-3 EL Ol und einer gepressten Knoblauchzehe
vermengen.
o Das Filet damit gut einstreichen und am besten tber Nacht abgedeckt im Kuhlschrank
durchziehen lassen.

Erdépfel-Vogerlsalat:

o Fir den Erdapfel-Vogerlsalat die Erdapfel waschen, kochen, schalen und noch warm
in diinne Scheiben schneiden.

o Fur die Marinade alle Zutaten gut sémig mit dem Schneebesen verrihren.

o Die Erdapfel vorsichtig darunter mengen und einige Zeit durchziehen lassen, wenn
nétig vor dem Servieren noch nachwirzen.

o Den gewaschenen Vogerlsalat kurz vor dem Servieren darunter mengen.

o Eventuell den Salat mit frischer Kresse, Schnittlauch oder getrockneten Bliiten
garnieren.

Beilage:
o Fur die Beilage die Karotten waschen und in Scheiben schneiden oder mit dem
Sparschéler in feine Streifen hobeln.
o In einer beschichteten Pfanne Zucker erwéarmen, bis er sich aufldst, Butter dazugeben
und die Karottenstiicke dazugeben.
o Bei kleiner Hitze einige Minuten, je nach Dicke der Karottenstiicke, garen.
o Mit Salz und evtl. frisch gehackter Petersilie abschmecken.

Karpfenfilets:
o Die marinierten Karpfenfilets in 10 cm breite Stiicke schneiden.
o In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen.
o Hat die Pfanne ca. 160 °C erreicht, den Fisch mit der Hautseite einlegen.
o Damit es nicht spritzt, einen Deckel darauf geben und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
braten.
o Mit einem Pfannenwender die Fischstiicke vorsichtig wenden und weitere 5 Minuten
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mit geschlossenem Deckel brate.
o Den Karpfen mit frischem Erdapfel-Vogerlsalat und den glacierten Karotten servieren.

Elisabeth Heidegger: Privatrezept
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