angelsfood

Rezepturen
(far ca. 4 Personen)

SENF-MANDEL FISCH

ZUTATEN:

40 g Mandelblattchen

409 Semmelbrésel

4 Stiicke Kabeljau oder Pangasius, (a ca. 140 g)
etwas Salz & Pfeffer

2Tl Pommery Senf

2TL Dijon Senf

etwas Oel zum anbraten

ZUBEREITUNG

Die Mandelblattchen in einer flachen Schale grob zerbréseln. Semmelbrésel untermischen.

Fisch nach Wabhl trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf der Oberflache mit dem Senf diinn
bestreichen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Fischfilets mit der Senfseite in die Bréselmischung driicken und mit dieser Seite nach unten in die heisse
Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. goldbraun braten.

Wenden und weitere 2-3 Min. braten. Sofort servieren.
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