Rezept fiir 4 Personen

Fischfilets mit Krauterkruste

1 Bund Petersilie
1 Bund Basilikum
10 Blatt Zitronenmelisse
1 cm Ingwer frisch
2 Scheiben Toastbrot
2 EL Olivenol
wenig Zitronensaft
Salz, Pfeffer
600 g Fischfilets
(Z.B. Zander, Dorsch)
2 EL Zitronensaft
1 di Gemdiisebouillon
1 di Halbrahm
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

o
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erndhrungsberatung

Petersilie, Basilikum und die Zitronenmelisse fein hacken und in eine Schiissel geben. Den Ingwer
schdlen in Wiirfel schneiden und ebenfalls fein hacken, zu den Krautern geben.

Das Toastbrot entrinden, klein wiirfeln und dann fein hacken. Zu den Krautern geben und mit Salz,
Pfeffer und wenig Zitronensaft wiirzen. Die 2 EL Olivendl beigeben und alles gut mischen.

Eine Gratinform leicht ausbuttern. Die Fischfilets in die Gratinform legen und mit Zitronensaft
beidseitig betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Paste auf die Fischfilets verteilen und gut
andrticken. Gemusebouillon und Halbrahm mischen und in die Gratinform giessen.

Die Fischfilets auf der mittleren Rille des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens 20-25 Minuten backen.

Tipp

Zu diesem leichten und leckeren Fischgericht passt Jasminreis, Basmatireis, Salzkartoffeln oder auch
eine samige Polenta. Kombiniert mit einem jungen Blattspinatsalat ein wahrer Genuss.

Né&hrwert pro Portion

Kalorien 305
Kohlenhydrate 79

Eiweiss 309
Fett 169
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