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Fischfrikadellen

Ziel: eiweiBreich, gut vertraglich nach der Magenverkleinerung

2 1 Portion

Zutaten fiir 1 Portion:

100 g Kabeljaufilet (frisch oder aufgetaut, optional:
Seelachs oder Scholle)

2 kleine Karotte, fein gerieben

2 kleine Zucchini, fein gerieben, am besten schalen
1 EL feine Haferflocken (Alternative: Kartoffelflocken fur
extra leichte Vertraglichkeit)

1 TL Magerquark oder Skyr

1 ganzes Ei (GroRe M)

1 TL fein gehackte Petersilie

Y2 TL mildes Olivendl zum Braten

Y2 TL Zitronensaft

Etwas Salz und weilRer Pfeffer (sparsam)

Zubereitung: ca. 25-30 Min

1.

Fisch vorbereiten

o Den Kabeljau mit einer Gabel fein zerdricken oder in einem Mixer zu

einer feinen Masse purieren.

2. Gemiise vorbereiten

o Karotte und Zucchini fein reiben und gut ausdriicken, um

Uberschussige Flussigkeit zu entfernen.

3. Frikadellenmasse herstellen

o Den Kabeljau mit dem geriebenen Gemuse, Haferflocken, Quark, Ei,

Zitronensaft und Petersilie in eine Schissel geben.
o Mit Salz und weilkem Pfeffer (sparsam) wurzen.

o Die Masse gut durchmischen und 10 Minuten ruhen lassen, damit sich

die Zutaten verbinden.

4. Frikadellen formen & garen

o Hande leicht anfeuchten und 2 kleine Frikadellen formen.
o Eine beschichtete Pfanne mit etwas Olivendl auf niedrige bis mittlere

Hitze erhitzen.

o Die Frikadellen langsam von beiden Seiten goldbraun braten (ca. 3—4

Minuten pro Seite).
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Alternative Zubereitungsarten:

o Im Backofen: Bei 180 °C Umluft, ca. 10-12 Minuten backen.
o Im Dampfgarer: Schonend garen bei ca. 90 °C fur 12-15 Minuten.
5. Servieren

o Die Frikadellen vorsichtig auf einen Teller geben.
o Optional mit einem Joghurt-Dip (Naturjoghurt mit etwas Zitronensaft)

servieren.
A Tipp:
Beilage:
e Weich gegarte Kartoffeln oder purierter Blumenkohl fir eine gute
Vertraglichkeit. FTT]

Falls die Konsistenz zu fest ist:

e Mehr Quark oder einen Schluck ungesalzene Gemusebruhe einarbeiten.
Falls die Masse zu weich ist:

o Etwas mehr Haferflocken oder Kartoffelflocken hinzuflgen.
Alternative Zubereitung:

o Wer auf Braten verzichten mochte, kann die Frikadellen im Dampfgarer oder
Ofen (mit Backpapier) garen.

Hinweis: Nach einer Adipositas-OP ist die Vertraglichkeit individuell. Neue Zutaten
sollten nach und nach getestet werden.

Eigenschaften des Rezepts:

Gut vertriglich (schonend fur den Magen-Darm-Trakt)

EiweiBreich (fordert Muskelerhalt und Wundheilung)

Leicht verdaulich (ballaststoffarm fir die friihe post-operative Phase)
Einfache & schnelle Zubereitung

Nahrwerte pro 100 g pro Portion ca.225 g

e Kalorien e 116,4 kcal e 262,0 kcal /
e Eiweil} e 123¢g o 27649

o Fett: e 54¢g e 121g

o Gesattigte Fette: e 12¢g e 26¢g

¢ Kohlenhydrate: e 449 e 1009

e Zucker: e 139 e 29g

o Ballaststoffe: e 09g e 19g¢g

e Salz: e 0,15¢g e 0,34¢g
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