Rotbarsch-Filet in Misli-
Panade mit Buschbohnen

Sehr lecker
Masli isst man ja meistens zum Fradhstiuck. Mit etwas Obst und
Milch. Oder auch vegan mit Mandel- oder Hafermilch.

Man kann Musli aber auch anders verwenden. Zu einer Panade fur
Fleisch oder Fisch.

Ich verwende ganz normales, handelsubliches Miusli. Und
sortiere vorher vorsichtshalber die Rosinen heraus. Diese
haften nicht am zu panierenden Produkt.

AuBerdem morsere ich das Musli im Morser etwas fein, damit es
ebenfalls besser am zu panierenden Produkt haftet. Und beim
Braten in der Pfanne nicht zu schnell abfallt.

Paniert habe ich Rotbarsch-Filets. Die ich vorher einfach nur
mit Salz und Pfeffer wirze.
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Als Beilage gibt es Buschbohnen, in kochendem Wasser gegart
und einfach nur gesalzen.

Der Fisch ist sehr saftig und lecker, und die Panade gelingt
so richtig kross und knusprig.

Fur 2 Personen

= 2 grofRe Rotbarsch-Filets
» Salz

» schwarzer Pfeffer

=4 EL Mehl

=2 Eier

6 EL Misli

= 300 g Buschbohnen

= MOrser

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Kross und knusprig gebraten
Buschbohnen putzen und in kochendem Wasser 10 Minuten garen.



Parallel dazu Filets salzen und pfeffern.

Eine Panierstralle aufbauen. Also drei Teller mit jeweils Mehl,
verquirlten Eiern und Musli.

Beim Misli vorher die Rosinen herauslesen und das Musli im
MOorser etwas feiner morsern.

Filets nacheinander durch Mehl, Ei und Musli ziehen.
Auf jeder Seite 2-3 Minuten kross braten.
Jeweils ein Filet auf einen Teller geben.
Bohnen auf die Teller verteilen. Salzen.

Servieren. Guten Appetit!

Fisch-Suppe


https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/05/fisch-suppe/

Leckere Suppe
Einfaches Rezept.
Schnell zubereitet.
Wenige Zutaten.

Wenn es mal schnell gehen muss.

Gegrillte Rotbarsch-Filets
mit Salzkartoffeln und Sauce
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Hollandaise

Es ist bald wieder Spargel-Zeit.

Also ist es an der Zeit, schon einmal fur ein anderes Gericht
eine frische Sauce Hollandaise zuzubereiten.

Sozusagen als Training.

Als Hauptzutat des Gerichts gibt es leckere Rotbarsch-Filets,
in der Grill-Pfanne gegrillt.

Als Beilage wahle ich einfache Salzkartoffeln, zu der die
Sauce Hollandaise aber gut passt.

[amd-zlrecipe-recipe:1040]

Rotbarsch-Filet in Tomaten-
Sauce mit Bandnudeln

Feine Rotbarsch-Filets. Die ich nur quer in kurze Streifen
schneide und nicht wirze.

Denn die Wurze kommt von der Tomaten-Sauce, die ich separat
zubereite und fur die ich Krauter der Provence verwende.

Dazu als Beilage Bandnudeln.

[amd-zlrecipe-recipe:1028]
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Gegrilltes Rotbarsch-Filet
mit Steckruben-Stampf

Frische Filets vom Rotbarsch. In der Grill-Pfanne in heiRem 01
gegrillt.

Passenderweise mit Bratfisch-Gewlrz gewlrzt. Ich habe diesmal
einfach auf diese Gewlrzmischung zuruckgegriffen.

Dazu ein feines Stampf aus einer Steckrube.

[amd-zlrecipe-recipe:1025]
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