
Paniertes  Seelachsfilet  mit
Petersilienkartoffeln

Paniertes Fischfilet mit Petersilienkartoffeln

Nun noch eine klassische Version mit Fisch, ohne Extravaganzen
und  Experimente,  nur  wenige,  aber  klassische  Zutaten.
Vielleicht sogar ein Tipp für ein Gericht zu Weihnachten, denn
Fischfilets hat man ja doch immer im Tiefkühlschrank, und
schnell und einfach zubereitet ist das Gericht auch. Allen ein
frohes  Weihnachtsfest,  besinnliche  Feiertage  und  ein  gutes
Neues Jahr 2014!

Zutaten für 1 Person:

2 Seelachsfilets
2 EL Mehl
2 Eier
2–3 EL Paniermehl
Salz
Pfeffer
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getrockneter, gemahlener Ingwer
getrockneter Estragon
Muskat
alternativ: Bratfischwürze
1/2 Zitrone (Saft)
Butter

6–7 kleine Kartoffeln
2 Stängel frische Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 20 Min.

Kartoffeln  schälen  und  in  kochendem  Wasser  10–12  Minuten
kochen. Warm stellen.

Auf  drei  Tellern  jeweils  einmal  Mehl,  dann  einmal  die
verquirlten  Eier  und  einmal  Paniermehl  verteilen.  Die
Fischfilets  auf  jeweils  beiden  Seiten  würzen.  Nacheinander
jeweils  erst  mehlieren,  dann  durch  die  Eier  und  dann  das
Paniermehl ziehen. Wem beim einmaligen Durchgang durch Mehl,
Eier und Paniermehl die Panade noch zu dünn ist, wiederholt
eben einfach den zweiten und dritten Vorgang nochmals. Dann
Butter  in  einer  Pfanne  erhitzen  und  die  beiden  panierten
Fischfilets bei mittlerer Temperatur auf jeweils beiden Seiten
2–3 Minuten braten, bis sie schön knusprig sind.

Die  Petersilie  kleinschneiden.  Butter  in  einer  Pfanne
erhitzen, die Kartoffeln darin etwas durchschwenken und die
Petersilie hinzugeben. Noch kurz mitgaren lassen.

Die  Fischfilets  auf  einem  Teller  anrichten,  von  den
Petersilienkartoffeln dazu geben und ein wenig der flüssigen
Butter über die Kartoffeln geben. Die panierten Fischfilets
mit Zitronensaft beträufeln.


