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WIE KOCHEN?

Klaus Neidharts Fruhlingsment: 1. Gang
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FISCH-CARPACCIO, WILD-
KRAUTERSALAT, LOWENZAHN-
WURZEL

Wechseln Sie doch mal von wild zu wild zu wild.
Zuerst kommen geangelter wilder Zander und
Saibling. Dann ein Wildkrautersalat. Dann eine
frittierte wilde Lowenzahnwurzel.

ZUTATEN CARPACCIO:
GRAMM ABSOLUT FRISCHES ZANDERFILET
GRAMM ABSOLUT FRISCHES SAIBLINGFILET
KLEINE BIO-LIMETTE

WILDKRAUTERSALAT

Eine Mischung aus Blattern vom Spitzwegerich,
Lowenzahn, Sauerampfer, Schafgarbe. Zu kaufen
gibt es so etwas manchmal auf Markten wie dem
MinchnerViktualienmarkt. Am besten ist es aber,
selbst aufzubrechen und die Krauter zu suchen.
Das hat den Vorteil, dass Sie sich auch gleich noch
bewegen. Wichtig: Nehmen Sie die genannten
Krauter nur als Quelle der Inspiration. Wenn Sie
etwa statt dem Spitzwegerich den Breitwegerich
finden, auch wunderbar.

ZUTATEN
LOWENZAHNWURZEL/WILDKRAUTER

MARINADE:
WALNUSS-/OLIVENOL
WEISSE, SCHWARZE, ROTE PFEFFERKORNER
LIMETTE
KNOBLAUCHZEHE
PRISE MEERSALZ

ZUBEREITUNG:

Die Fischfilets so hauchdiinn wie méglich schnei-
den und auf einer Platte anrichten. Limettensaft
und abgeriebene Schale ins Olivenol geben und
verriihren, dann erst tiber den Fisch geben.
Wildkrauter sehr gut waschen, trocken tupfen,
grob hacken. Dann eine Marinade aus den gemor-
serten Gewdlirzen, dem gewlrfelten Knoblauch,
dem Abrieb der Limette, dem restlichen Limet-
tensaft, dem Ol herstellen und mit dem Salat ver-
mengen. Den Salat entweder als Tiirmchen auf
dem Fisch platzieren oder separat essen.

Zum Schluss die ausgegrabene Lowenzahnwur-
zel sauber blirsten, trocknen, in millimeterdiinne
Streifen schneiden, in einer Pfanne in wenig Oli-
venol frittieren. Wenig Salz, einen Hauch Zitro-
nensaft dazugeben.

Funktioneller Faktor (FF): Vitaler kénnen Sie
den Frihling nicht beginnen! Das Carpaccio
schliefdt durch die ,Kaltgarung“ der Limette
die Fisch-Proteine optimal auf. Die angenehm
bitteren Wildkrauter reinigen das Blut perfekt.
Vor allem vertreibt der adstringierende Spitz-
wegerich noch die letzten Bakterien, die sich
im Winter eingenistet haben. Und die frittierte
Lowenzahnwurzel liefert Verdauung fordernde
Bitterstoffe.

Dazu passt ein trockener
Muller-Thurgau aus Baden.
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