
Bio-Forellen in Hanfsamenkruste 
mit Bio-Butter und Petersilienkartoffeln

4  f a n g f r i s c h e  B i o - Fo r e l l e n
1 0 0  g  g e s c h ä l t e r  B i o h a n f s a m e n
2 0 0  g  B i o - B u t t e r
B i o h a n f ö l
6 0 0  g  B i o - K a r t o f f e l n
2  B i o - Z i t r o n e n
S a l z ,  Pe t e r s i l i e 
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Zubereitung:  Die  Forel len waschen,  t rock nen und die 
I nnenseite  sa lzen.  Anschl ießend die  Fische in  den Hanf-
samen drücken und in  e iner  Pfanne mit  et was Hanföl 
braten.  Auf  Küchenk repp abtropfen lassen.

Die  K ar tof fe ln  in  der  Schale  kochen,  noch heiß  schälen, 
halbieren und in  der  Butter  mit  k le in  gehackter  Peters i -
l ie  schwenken.

Beim Anr ichten die  Forel len mit  Butter  über z iehen und 
mit  den K ar tof fe ln  ser v ieren.  Je  e ine halbe Zit rone da-
zugeben.

Mein Tipp:  Nehmen Sie  anstatt  e iner  Forel le  e inmal 
e inen Branzin ,  mit  se inem rust ik alen Geschmack passt 
er  her vorragend zu Hanf. 


