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Fischröllchen auf Fenchelgemüse



Fischröllchen auf Fenchelgemüse

	1 von 5 Sterne
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Rezept bewerten
(4 Sterne / 1 Stimme)
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	Zahnstocher oder Sticks
	Fenchelgemüse:
	2 - 3 
EL	Apfelessig
	3 
EL	Apfelsaft
	3 
EL	Rapsöl
		wenig Anis, ganz oder gemahlen, nach Belieben
		Salz
		Pfeffer aus der Mühle
	1 - 2	Fenchel, ca. 500 g, gerüstet
	Fischröllchen:
	400 
g	Eglifilets
	150 
g	Schweizer Mascarpone
	1	Zitrone
	2 - 3 
EL	fein geschnittenes Fenchelkraut
	½ 
TL	Salz
		Pfeffer aus der Mühle
		Fenchelkraut und Zitronenzesten zum Garnieren

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten30min

	Auf dem Tisch in30min






Ansicht wechseln

	Gemüse: Essig, Apfelsaft und Öl verrühren, mit Anis, Salz und Pfeffer würzen. Fenchel dazuhobeln, mischen.
	Fischröllchen: Eglifilets mit der Hautseite nach oben flach auslegen, mit Mascarpone bestreichen. Zitronenschale darüberreiben, mit einigen Tropfen Zitronensaft beträufeln. Fenchelkraut darüberstreuen, würzen. Eglifilets aufrollen, mit Zahnstocher aussen fixieren und aufs Dämpfkörbchen legen. Fischröllchen zugedeckt 5-8 Minuten dämpfen.
	Fenchelgemüse auf Teller geben. Fischröllchen dazulegen, garnieren.


Gewusst? Dieses Rezept ist Low Carb. Erfahre mehr zur Low-Carb-Ernährung.



1 Portion enthält:
Energie: 1365kJ / 326kcal, Fett: 24g, Kohlenhydrate: 6g, Eiweiss: 22g


Kleines Koch-Einmaleins

	Bärlauch aufbewahren?
Du kannst frischen Bärlauch bis zu zwei Wochen aufbewahren und zwar so:

Die frischen Bärlauchblä...
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	Kürbisse anpflanzen?
Du möchtest selber Kürbisse pflanzen? So gehts: Kürbissetzlinge können im April an einem warmen,...
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	Bärlauch haltbar machen?
Bärlauchpaste: ein Bund Bärlauch, gewaschen und gut abgetrocknet, zusammen mit 0,75 bis 1dl Rapsö...
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	Spargeln im Voraus rüsten?
Arbeitsintensiv sind vor allem die weissen Spargeln. Bei den grünen geht die Rüstarbeit schneller,...
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Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?
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Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Saison



Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch
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Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch
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Saison



Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch
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[image: season-spring badge]
Saison



Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte
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	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte
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	Hauptgänge
4690 Rezepte
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	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte
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	Apéro
388 Rezepte
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	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte
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	Desserts
1347 Rezepte
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	Backen
2315 Rezepte
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	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte
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	Neue Rezepte
0 Rezepte
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
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