Tarmstedter Krauterforelle a la

Gourmetlette (0378)

Zubereitungszeit:

Zutaten:

4 frische, kiichenfertige Forellen a ca.

300 g (ausgenommen, gewaschen)
Fleur de sel

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Saft von 2 Bio-Zitronen
frischer Basilikum (gehackt)
frischer Estragon (gehackt)
frischer Oregano (gehackt)
frischer Marjoran (gehackt)
frischer Rosmarin (gehackt)
frischer Thymian (gehackt)
frische Petersilie (gehackt)
frischer Dill (gehackt)

Olivendl

Reste der Zitronen, ohne Kerne
1/2 TL Zucker

8 Knoblauchzehen (gehackt)

Olivenol

Equipment: Gummihandschuhe,
Fischgriller oder feste Alufolie,
Zitruspresse, Wiegemesser, Messer,
Insulinspritze mit Nadel, Grill,
Kihlschrank, Teeloffel, Pinsel

60 Minuten

Rezept fiir: 2 Portionen Bewertung:

Zubereitung:

Ein ganzes Jahr musste ich mich darauf freuen, einmal wieder an
frisch gefangene Forellen zu kommen, um dieses herrlich duftende
und wohlschmeckende Fischgericht machen zu diirfen. Das ganze
Haus riecht seit heute Vormittag nach frischen Krautern und Knoffel.
Meine Welt. Oh ja! Darf ich vorstellen? Unser Sommerfisch:

Forellen entschleimen:

dazu gut mit Meersalz einreiben,

Gummihandschuhe anziehen,

Haut kraftig reiben, bis sich der Schleim [6st,

abspiilen,

von innen und aullen salzen und pfeffern,

Zitronensaft in eine Einmalspritze aufziehen und direkt unter die
Haut spritzen,

ein wenig Saft direkt in den Forellenbauch einmassieren,
Krduter mit Olivenél, den Zitronenresten, Zucker und Knoblauch
verriihren,

in die Forellen fillen,

1/2 Tag im Kiihlschrank abgedeckt durchziehen lassen,
Fischhaut mit Olivendl bepinseln,

vorsichtig in Fischgriller legen,

verschliefRen,

auf dem Grill ca. 20-30 Min. garen,

aufpassen, sie verbrennen schnell.

Kostlich dazu: alle Art von Kartoffeln, Barlauchbutter, Kartoffelsalat,
gedampfte Paprikaschoten ...

Getrank: trockener WeiRwein

Eine ausgenommene Forelle sollte 300-350 g wiegen, um groR genug
zum Fillen zu sein und satt zu machen. Man kann auch TK-Forellen
verwenden, diese wiegen meistens aber gerade mal 200 g.

Alternative: Man kann die Fische auch ein mit Olivendl eingepinselte
Alufolie legen, diese tropfdicht verschlieRen und dann ca. 40-45 Min.
bei Unterhitze grillen. So bleibt sie saftiger, die Haut schmeckt dann
allerdings fiir meine Idee nicht so toll. Ich mag es knusprig.

Eine Insulinspritze mit sehr feiner Nadel eignet sich hervorragend,
um Zitronensaft direkt zwischen Haut und Fleisch zu spritzen, ohne

die Haut so zu verletzen, dass Flissigkeit austreten kénnte.

Forelle entschleimen leicht gemacht: Ausgenommene, gesduberte
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Fische ins Waschbecken legen, mit grobem Meersalz bestreuen,
Gummihandschuhe anziehen, die Haut damit kraftig, aber bedachtig
massieren. So entfernt sich der Schleim, die Haut wird ganz leicht
geschuppt. Richtige Fischschuppen hat die Forelle nicht, so dass ein
bisschen Abrieb ausreicht. Danach gut abspilen.
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