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Rezept  für  4  Personen.  Gemüse  vorher  waschen.  
 
 

1 )  2  Scha lot ten f e in  würfe ln ,  in  e twas  Rapsö l  andünsten .  
 

2 )  Insgesamt  600  g Wintergemüse  (normale  und  oder  rote  Karo t ten ,  Past inake ,  Pe ters i l i enwurze l )  
nach  Be l ieben schä len .  Dann das  Gemüse  hobe ln oder  in  St i f te  schneiden .   
 

3 )  Das  Gemüse  zu  den Scha lot ten geben,  mit  S a lz  und  Pfef fe r  würzen.  
 

4 )  Insgesamt  500  ml  Soße aus  Fischfond ,  Weißwein ,  Crème f ra î che  und  Sahne  anrühren.  Für  
a lkohol f r e ies  Kochen den Wein  durch  Gemüsebrühe  ersetzen .   
 

5 )  Das  angedünstete  Gemüse  in  e ine  Auf laufform geben und  mit  der  Soße aufgießen .  
 

6 )  4  grätenf re ie  Karpfenf i le t s  ohne Haut  ( á  180  -  200  g)  auf  das  Gemüse  legen .  Für  e in  besseres  
Backergebnis  d i e  F i l e t s  mit  e twas  zer lassener  Butter  e inpinse ln .  
 

7 )  Im vorgehe izten Backofen  den F isch  be i  1 70  °C Ober-/Unterh i tze  für  c irca  20 Minuten garen .  
Das  Fi l e t  so l l t e  zum Verzehr  an der  d icks ten Ste l le  n i cht  mehr  g las ig  se in .  

 
 
Als  Be i l age  passen sehr  gut  Petes i l i enkar to f fen oder  andere  Kar tof f e l-Var ianten .  
 

 
 Wir  wünschen v ie l  Spaß be im Kochen und  Guten Appet i t !  
 
 
 
PS :  Den Video-Ausschnit t  aus  Gesundhei t !  (BR)  können S ie  in  der  Mediathek anschauen:  
ht tps : / /www.br .de/br- f ernsehen/sendungen/gesundhei t /karpfen-winter-f is ch-gesundhei t-
rezept 100 .html .  Im Rezeptbe i trag f reuen  wir  uns  über  j ede  pos i t ive  Bewertung!  
  
 
 
 
 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 

Backofen 

schnel l  & e infach   
 

Karpfenfilet auf Wintergemüse 
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