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Fischfilet im Kräutermantel a la Betti

Für 4 Personen

Zutaten:

8 
Fischfilet (z.B. Seezunge oder 4 große Pangasius Filetstücke)

40gr
Mehl

1 Ei

2EL
Milch

½         Glas Öl

1 Karotte

1
 Zwiebel

1
 Zitrone

Petersilie, Basilikum, Oregano

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Aus Mehl , Eigelb und Milch einen Brei rühren, mit Salz würzen und ruhen lassen (Konsistenz etwa wie beim Omelett)

Das Fischfilet etwa 1h vor Zubereitung in einem Gemisch aus fein gehackter Karotte, Zwiebel, Petersilie, Basilikum, Oregano und Zitronensaft, Öl , Pfeffer und Salz einlegen. Das ganze solange zugedeckt kühl stellen.

Dann Eiweiß zu Schnee schlagen und in den Vorbereiteten Brei unterheben. Das Fischfilet darin wenden und in heißem Öl anbraten.

Merke: die Marinade kann am Fischfilet bleiben nur bisschen abtropfen.

Zum Schluß mit Zitronenscheiben und Petersilie dekorieren und servieren.

Dazu Schwenkkartoffeln

Guten Appetit


