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ezepte vom Land

lachsforelle mit Mandelkiruste

Zutaten I 4 Portionen

Flar den Fisch:

800 g Lachsforellenfilet, ohne Graten
4 EL Senf
100 g Paniermehl
509 Mandeln, gehobelt
509 wurziger Schnittkase, gerieben
Y% bis 1 Bund Petersilie, fein gehackt
Meersalz
Pfeffer

Fur den Avocadodip:

Rapso6l und Butter zum Braten

reife Avocados

100 g

Joghurt

Limette, frisch gepresst

geriebene Limettenschale

Korianderblatter nach Geschmack, fein gehackt

Meersalz

Chilipulver nach Geschmack

Salat:

kleine Auswahl Feldsalat, Rucola, Lollo rosso oder Eichblatt

2 EL

Olivenol

2 EL

Rapsol

Meersalz

Pfeffer

Rohrzucker, nach Geschmack

Pinienkerne, gerodstet

Zubereitungszeit: 30 Min
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Rezepte vom Land

Zubereitung:

Lachsforellenfilets in 3 Sticke pro Person schneiden und mit Kichenpapier gut trocken
tupfen.

Die Seite ohne Haut dunn mit Senf bestreichen.

Paniermehl mit gehobelten Mandeln, geriebenem Kase und gehackter Petersilie mischen.
Mit Meersalz und Pfeffer wurzen.

Die Paniermehlmischung auf der mit Senf eingestrichenen Seite der Fischfilets verteilen und
vorsichtig andrucken.

Butter und Rapsoél in einer Pfanne leicht aufschaumen und die Fischfilets auf der Hautseite
kurz anbraten, aus der Pfanne nehmen und auf ein Backblech mit Backpapier setzen.

Im vorgeheizten Backofen auf Grillfunktion 3 bis 4 Min. hellbraun Uberbacken.

Fur den Dip die Avocados halbieren, Kern und Schale entfernen und die Avocado mit einer
Gabel zerdrucken.

Joghurt unterrihren und mit Limettensaft, Limettenschale, Meersalz, Chilipulver und
Koriander abschmecken.

Fur das Dressing Ol und Zitronensaft verrithren und mit Salz, Pfeffer und ein wenig Rohrzucker
abschmecken.

Salatbukett auf einem Teller anrichten, mit dem Dressing betraufeln und mit gerésteten
Pinienkernen bestreuen.

Dazu die gratinierten Lachsforellenfilets und den Avocadodwip reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 484 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Kalzium
759 kcal 44 9 309 559 270 mg
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