Spitzkohl-Fenchel-Salat mit gebratener Lachsforelle

Zutaten (fir 2 Personen):
- 1 kleiner Spitzkohl

- 1 Knolle Fenchel

- 1 Apfel

- 0,5 Gurke

- 0,5 Bund Dill

- 0,5 Bund Kerbel

- 1 TL Schwarzkiimmel

- kaltgepresstes Rapsol

- 1 Blutorange

- Salz

- Pfeffer

- 280 g Lachsforellenfilet

Spitzkohl und Fenchel putzen und in feine Streifen schneiden. In eine gro[ie Schiissel geben. Apfel entkernen und in Wiirfel
schneiden. Gurke schalen, vom Kerngehduse befreien und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Dill und Kerbel von den
Stielen zupfen und die Blatter fein hacken.

Schwarzkiimmel zum Spitzkohl und Fenchel in die Schiissel geben, Rapsél hinzufligen und alles gut durchkneten, bis sich die
Kohl- und Fenchelstreifen weich anfiihlen. Dann die Apfel- und Gurkenwiirfel sowie die Krauter dazugeben. Alles gut
vermengen, den Saft der Blutorange {iber dem Salat verteilen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lachsforelle salzen. Eine Pfanne auf den Herd stellen und warm werden lassen. Fiihlt sich der Pfannenboden warm an, das
Rapsol in die Pfanne geben. Den Fisch darin zuerst auf der Hautseite anbraten, dann wenden. Aufpassen, dass das Ol nicht
anféngt zu rauchen.

Spitzkohl-Fenchel-Salat auf Teller geben und den Fisch darauf anrichten.
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