Frittierte, panierte Heringe
mit Pastinake-Kiirbis-Piiree

Kross und knusprig frittiert

Das Osterfest ist an sich ein eher fleischloses Fest, was den
kulinarischen Speisezettel anbelangt. Gerade am Karfreitag
gibt es normalerweise kein Fleisch zu essen. Und auch an
Ostern kann man durchaus einmal fleischlose Gerichte
zubereiten. Und greift vielleicht zu Fisch und Meeresfrichten.

Heute ist Ostersonntag. Und es gibt Fisch. Und zwar Heringe.

Diese sind in Hamburg und ganz Norddeutschland ein beliebtes
Gericht, das man zur jeweiligen Saison sehr gerne zubereitet.

Heringe kauft man am besten schon kuchenfertig vorbereitet,
also ohne Kopf und Schwanz und ausgenommen. Der Hering hat ein
so dunnes Gerust aus Wirbelsaule und Graten, dass man diese
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mit zubereitet und einfach so mitessen kann.

Traditionell ist die Zubereitungsart von Heringen gern diese,
sie einfach gewlrzt in Fett in der Pfanne zu braten. Als
Beilage gibt es frische Bratkartoffeln. Mit Speck und
Zwiebeln, wie man sie in Norddeutschland gerne isst.

Dieses Gericht war mir aber etwas zu einfach, und aullerdem
gibt es meines Wissens dazu schon ein Rezept in meinem
Foodblog.

Also habe ich mir kurzerhand etwas anders ausgedacht.

Ich bereite mit Kichererbsenmehl, Eiern, Milch und Salz,
Pfeffer und Paprika einen leckeren Panierteig zu. Und paniere
die Heringsfilets darin.

Dann werden sie in dieser Weise einfach knusprig in der
Fritteuse in siedendem Fett frittiert.

Und als Beilage gibt es feines Pluree, dies in zweifachem
Wortsinn, einmal fein, weil mit dem Plrierstab fein plriert,
und dann nochmal fein, weil einfach lecker und schmackhaft.

Flur 2 Personen:

= 10 ausgenommene Heringe (2 Packungen a 500 g oder frisch
von der Fischtheke)

Fur den Panierteig:

» 150-200 g Kichererbsen (oder Kichererbsenmehl)
=2 Eier

= Milch

= Salz

 Pfeffer

» Paprika

Flur das Pluree:

= 10 Pastinaken



» 1/4 Hokkaido-Kurbis
= Butter

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= Muskatnuss

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 25 Min.

Mit leckerem und wurzigem Plree
Kichererbsen in der Getreidemihle fein mahlen.
Pastinaken putzen, schalen und grob zerkleinern.

Kerngehause des Kurbis entfernen und den Kirbis grob
zerkleinern.

Pastinaken und Kurbis in leicht kochendem Wasser 20 Minuten
garen.



Durch ein Kichensieb abschutten.

Gemluse zuruck in den Topf geben.

Eine gute Portion Butter dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Muskatnuss wurzen.
Mit dem Purierstab fein purieren. Warmhalten.

Heringe auf beiden Seiten salzen und pfeffern.
Kichererbsenmehl in eine Schissel geben.

Eier aufschlagen und dazugeben.

Etwas Milch dazugeben, damit der Teig flussiger wird.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wlrzen. Gut mit dem Schneebesen
verquirlen. Abschmecken.

Fett in der Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

Heringe nacheinander einzeln durch den Panierteig ziehen und
sofort in das siedende Fett in der Fritteuse geben.

Heringe vier Minuten frittieren.

Herausnehmen, auf ein Kiuchenpapier geben und abtropfen lassen.
Jeweils funf Heringe auf einen groBen Teller geben.

Plree dazugeben.

Servieren. Guten Appetit!

Den restlichen Panierteig kann man zum Panieren anderer
Zutaten verwenden oder auch fur Pfannkuchen.



