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Rezept  für  4  Personen.   
 

 
 

1 )  Den Ofen  auf  220  °C (Umluf t)  vorhe izen .  
 

2 )  450 g  Hartweizengr ies  (Couscous)  mit  450 ml  warmer  Brühe  in  e iner  Schüsse l  aufg ießen und  
que l len l assen ,  von  Ze i t  zu  Ze i t  umrühren.  Super  i s t  natür l i ch  se lbs t  abgekochte  Gemüsebrühe 
oder  Fischfond .   
 

3 )  4  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  von be iden Se i ten  s a l zen  & pfe f f ern ,  sodass d ie  Ober f läche  g le ichmäßig gewürzt  i s t .  

 
4)  Wenn d ie  Couscous-Masse  e in igermaßen abgekühlt  i s t ,  2  E ier  (M)  unterheben .  Kräuter  nach  

Wunsch ( z .B .  Peters i l i e ,  Schnit t l auch)  zugeben.  
 

5 )  Pf lanzenö l  g l e ichmäßig in  e iner  großen Auf lauf form ver te i len .  Mit  knapp der  Häl f t e  der  
Couscous-Masse  auf  dem Boden e in „Bet t“  bauen.  

 
6 )  Fi l e t s tücke  nebene inander  auf  dem Couscous-Bet t  aus legen.  Die  dünneren Te i le  (Bauchlappen,  

Schwanzs tücke)  können s ich  durchaus  e twas  über lappen.  
 

7 )  Die  Karpfenf i l e ts  mi t  der  r est l i chen Masse  bedecken und d ie  Form in den  Ofen auf  d i e  mit t ler e  
Sch iene  s te l len .  

 
8 )  25 Minuten backen,  d i e  l e tz ten 5  Minuten  opt iona l  den Gr i l l  zuscha l ten ( insgesamt  30  Minuten) .  
 
 
 Dazu  passt  zum Beisp ie l  Ofengemüse ,  das  eventue l l  sogar  noch in  der  Form Platz  ha t ,   
 e in   würz iger  Dip  (h ier  Sp inat- Joghurt )  und gemischter  Sa la t .  
 
 

 
 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  

Knuspr ig  aus  dem Ofen 

Fe i er tags-Ger icht  

schnel l  & e infach 
 

Krustenbraten vom Karpfenfilet 


