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Vorbere i tungen,  d ie  man auch  schon e inen  Tag vorher  t re f fen kann  
 

1 )  Zwei  mi t te l große  Kar to ff e ln  schä len (oder  Bio-Frühkarto ff e ln  mit  Scha le )  und  in  Sche iben 
schneiden .  2  mit te lgroße  Karo tten schä len (Bio  ungeschä l t ) ,  in  e twa g l e i ch  große  Stücke  
schneiden .  Luf td i cht  ka l t  s te l len .  
 

2 )  Den Dip anrühren:  e in  Becher  gr i ech isches  Joghurt  (10  % Fet t )  mit  e ine r  guten Pr i se  Sa lz ,  1  EL 
Le inö l  und  Muskat  nach Geschmack verrühren.  Ka l t  s t e l l en .  

 
Zubere i tung am Tag  se lbst  

 
3 )  Backofen auf  230  °C Umluf t  vorhe izen .  Den Dip aus  dem Kühlschrank nehmen. 

 
4 )  Kartof fe ln  und  Karo tten in  Brat form geben und mi t  1  b is  2  EL Ö l ivenö l ,  Sa l z ,  P fe f f er ,  e inem 

Lorbeerb la t t ,  e in igen Wacho lderbeeren,  e inem halben TL Rosmar in  und  Cayennepfef f er  nach  
Schär f ewunsch mar inieren .  In  den Backofen s te l l en und  c i rca  25  Minuten  backen.  

 
5 )  Eine  Knoblauchzehe  f e in hacken.  Halbe  Hand vo l l  Mande l sp l i t t er  bere i ts te l len .   

 
6)  2  Grätenf re i e  Karpfenf i le ts  ohne Haut  (á  180  -  200  g)  nach  per sönl i chem Be l ieben por t ionie ren 

und  be idse i t ig  g le i chmäßig sa lzen & pfe f f ern .  
 

7 )  Wenn das  Öl  he iß  i s t  (Ho lz lö f fe l t es t ) ,  d ie  F i le tstücke  mit  der  e ingeschni t t enen Se i te  nach  unten 
in  d i e  Pfanne legen .  Die  Hitze  minimal  zurücknehmen,  dami t  n ichts  anbrennt .  Pro  Se i t e  
benöt igt  das  Fi l e t  ca .  4  Minuten ,  b is  es  gar  i s t .  

 
8)  Mot iv ie r te  Köche  können d ie  Mandel sp l i t t er  noch  sanf t  anrösten .  

Nach dem Wenden des  F i le ts  den Knoblauch unter  das  Ofengemüse  heben und für  5  Minuten 
f er t ig  backen.   

 
9)  Zum Anr ichten den Dip  re i chen und mi t  Mandelspl i t tern garnieren .  

 
 
A ls  Be i l age  passt  natür l ich  auch Rös tgemüse  vom Gr i l l    
 

 
 Wir  wünschen v ie 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  

Natur  gebraten 

Ofen-  oder  Gr i l lgemüse 

Sommer-Dip 
 

Karpfenfilet mit Gemüse und Dip 

Rezept  für  2  Personen 


