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Erndhrungstraining mit Spal8 am Essen
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Schwarzwurzelrosti mit Lachstatar
Tatar:

250 g Raucherlachs

1 Schalotte

Y2 Bund Dill

3 EL Rapsal

Abrieb einer unbehandelten Zitrone
Pfeffer und Meersalz

Den Raucherlachs fein schneiden und mit einer Gabel zerdriicken.

Die Schalotte schalen und fein wurfeln. Den Dill fein hacken.

Alle Zutaten nun mit dem Rapsdl, dem Zitronenabrieb und den Gewdirzen gut vermengen,
abschmecken und kuhl stellen.

Rosti:

500 g Schwarzwurzeln

2 — 3 Eier (je nach Grole)

3 EL Dinkelmehl

1 EL Speisestarke

Petersilie nach Belieben

Pfeffer und Meersalz

Rapsol zum ausbraten der Rosti

Die Schwarzwurzeln gut waschen, schalen und fein (oder grob) raspeln. Ich lege die
geschalten Schwarzwurzeln gern in Wasser, dann werden sie nicht so schnell braunlich.
Die Eier, das Mehl und die Speisestarke sowie die Gewurze und Petersilie Uber die
geraspelten Schwarzwurzeln geben und gut miteinander vermengen.

Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Masse nach und nach in kleine Rosti
knusprig ausbacken.

150 g Creme fraiche mit Meerrettich nach Geschmack verrihren und mit den

Schwarzwurzelrosti und dem Lachstatar servieren.

Die Rdsti passen genauso gut zu Gemuse oder Salaten.

Guten Appetit ©
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