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Rezept  für  3  Personen (oder  2  hungr ige) .  Gemüse  vorher  waschen.  
 

1 )  5  mit te lgroße  Tomaten,  3  Knoblauchzehen ,  1  EL Honig  im Mixer  pür ie ren ;  in  e ine  große  Pfanne  
mit  hohen Rand  (oder  Wok)  geben und  l angsam erh i tzen .  

 
2 )  Einen  ha lben Romanesco-Kopf  putzen und  in  d i e  e inze lnen Rosen zer te i l en ,  d ie  großen Rosen 

ha lb ieren ,  d i e  weichen Te i l e  des  Strunks  ebenfa l l s  in  Stücke  schne iden .  Gerne  kann  man auch 
e inen ganzen Kopf  zubere i ten ,  der  Romanesco  i s t  so  lecker ,  dass  das  Pr inz ip  "Vie l  h i l f t  v ie l "  
angewendet  werden kann ; )  

 
3 )  Haben wir  zwar  ni cht  gemacht ,  aber  wer  Kohlar ten nicht  so  le ich t  verdaut ,  kann d ie  Röschen 

wie  Blumenkohl  b lanchieren .  
 
4 )  2  Karpfenf i le t s  grätenfre i ,  ohne Haut  (pro  Person ca .  120 Gramm) mit  Sa lz  und  Pfe f f er  würzen,  

g le ichmäßig s ichtbar  auf  das  Fi le t  ver te i l t .  Wer  mehr  Vor laufze i t  hat ,  kann d ie  F i l e ts  noch im 
Kühlschrank in  So jasoße  e in legen (dann aber  mit  dem Sa lz  e twas  sparsamer  se in) .  

 
5 )  Die  Fi le ts  in  Stre i f en schneiden ,  ansch l ießend  panieren ( in  Mehl  /  Maismehl  /  Pankobröse ln  /  

e inem ind iv idue l len Mix ) .  
 
6 )  Von e iner  Hand vo l l  f r i s cher  Großb lät tr ige  Peters i l i e  d ie  B lä t ter  abrupfen .  Die  St ie le  fe in  

schneiden .  A l ternat iv  d ie  Soße später  mit  Fros tpeters i l i e  würzen.  
 
7 )  Sesam (Menge  nach Wunsch)  in  e inem besch ichteten Pfännchen be i  mit t lerer  Stufe  auf  den 

Herd  s te l len und  während  dem rest l i chen Kochen rös ten .  Die  Hitze  l i eber  vors i cht ig  dos i eren ,  
denn wenn es  r i echt ,  war  es  schon zu  he iß .  

 
8 )  Zur  warmen Tomaten-Soßen-Bas is  d ie  Peters i l i en-St ie l e ,  1  Glas  Bambussprossen  (mi t  e twas  

Saf t )  und  1  Dose  Rote  Bohnen  (K idney ;  abgese iht )  geben.  Die  Soße nach e igenem Be l ieben 
abschmecken.  In  unserem Fal l  mit  3  EL Kokosmi lch ,  So jasoße ,  F ischsoße ,  Ter iyak i-Soße ,  
Ba lsamicoess ig ,  gehackten  Schnit t lauch ( f r isch  oder  Fros t) ,  P f ef f er  und Chi l i .  

 
9 )  Ca.  125  Gramm Wok-Nudeln  in  d ie  Soße geben,  mi t  200 ml  Wasser  (oder  Brühe ,  Wein)  

aufgießen;  köche ln l assen .  
 
10)  Eine  Bratpfanne mit  wenig P f lanzenö l  (gerne  aromat isch  wie  Sesamöl)  erh i tzen ,  d ie  Romanesco-

Röschen dar in scharf  anrös ten .  Wenn s i e  angebräunte  Ste l len haben,  zu  den Gemüse-Nudeln  
geben und  unterheben.  

 
1 1 )  Die  Pfanne  auf  d ie  he iße  Herdpla t te  zurück,  ausre i chend  Bratö l  nachgeben und  erh i tzen .  Wenn  

das  Öl  he iß i s t ,  d ie  Karp fens tre i f en mit  der  e ingeschnit t enen Se i t e  nach  unten in  d ie  Pfanne  
geben und  anbraten .  

 
12)  Nach ca .  2  Minuten d ie  Karpfens tre i fen wenden.  Zwischendurch  d i e  Peters i l i enb lät ter  unter  d ie  

Gemüse-Nudeln heben.  
 
1 3)  Nach wei teren  2  -  3  Minuten s ind  d ie  S tr e i f en durchgegar t .  Das  Anr ichten mi t  dem gerös te ten 

Sesam vo l l enden.  
 
Wir  wünschen v i e l  Spaß be im Kochen und Guten Appet i t !  
 
 Öffnungsze i t en  von Ende  

September  b is  Ende  Apr i l :  

F isch laden :  Fre i tag & 
Samstag ,  10  -  14  Uhr 

Fischerstüber l :  Fre i tag & 
Samstag ,  ab  17  Uhr 

grätenfre ies  Karpfenf i le t  

Wintergemüse 

Nudeln 

As ia  
 

Karpfenfilet Asia mit Romanesco 


