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ZUTATEN FUR 4

FISCH
4 frische Seelachsfilets a 250g

PANADE

1 Packung Club Cracker,
1Bund glatte Petersilie
Zitronenpfeffer, Meersalz
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SALAT '
400g Fenchel (kleine Knollen) :
2 EL Sonnenblumenkerne |
1 rote Zwiebel :
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1 Orange

MARINADE

Saft einer 1/4 Orange

1TL Raucherknoblauchsenf
2 EL Apfelessig

2 EL Olivenol

2 TL Honig

Rapsal

NUTZLICH

Gratenzange/-pinzette
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KRAUTER-CRACKER-PANADE

Die Club Cracker mit der gewaschenen und
trockengeschleuderten Petersilie in einen Mixer
geben, mit etwas Zitronenpfeffer wirzen und
purieren.

MARINADE

Die Orange so schalen, dass die weille Haut
vollstandig entfernt ist. Mit einem Messer
zwischen den weil3en Trennhautchen die Filets
herauslosen. Dabei
auffangen, anschlief3end auch den Saft aus den
Trennhauten ausdricken (sollte nicht genug
Saft ausgetreten sein, den Saft % Orange
zufigen). Die ausgelosten Orangenfilets fir den
Salat (s. u.) beiseite stellen.

Den aufgefangenen Orangensaft mit dem
Apfelessig, Raucherknoblauchsenf, Honig und
Olivenol zu einer Marinade verrihren und mit
Salz und Zitronenpfeffer abschmecken.

den austretenden Saft

SALAT

Die Sonnenblumenkerne in einer trockenen,
heifllen, beschichteten Pfanne anrosten.
Wahrenddessen die Zwiebel putzen und in feine
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Streifen schneiden. Den Fenchel ebenfalls dinn
schneiden oder auf einem Gemusehobel dinn
hobeln.

Schlieflich die dinnen Fenchelstreifen, die
geschnittenen Zwiebeln und die ausgelosten
Orangenfilets zusammen in einer Schale mit der
Marinade vermengen.

FISCH

Fischfilets abspllen und mit Kichenpapier
abtupfen. Um eventuelle Graten zu finden,
vorsichtig mit dem Finger Uber jedes einzelne
Filet streichen und dann mit einer Gratenzange
ziehen. Jetzt den Fisch in der Krauter-Cra-
cker-Panade wenden. Anschlief3end
Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Filets bei
maliger Hitze glasig braten. Danach kurz auf ein
Kichenpapier legen um uberschussiges Rapsol
aufzunehmen.

etwas

ANRICHTEN
Das gebratene Fischfilet an Fenchelsalat auf
einem Teller anrichten.
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