Oktober-Rezept

Fisch/Meeresfriichte

O

In 45 Minuten 2313 kJ
auf dem Tisch 552 kcal p. P.

PANGASIUSFILETS...

Der Pangasius (Pangasianodon saftig und hat eine angenehme
hypophthalmus) ist ein Siss- Bissfestigkeit; gleichzeitig ist
wasserfisch aus der Familie der Geschmack des Fisches eher
der Haiwelse oder Schlankwelse neutral — das macht ihn zu einem
(Pangasiidae), der die Fluss- Allrounder fir zahlreiche unter-
systeme des Mekong und des schiedliche Zubereitungsvarianten.
Chao Phraya in Thailand, Vietnam, Pangasiusfilet kann gediinstet,
Laos und Kambodscha besie- gebraten oder pochiert werden
delt. Pangasiusfleisch ist sehr und gelingt auch Anfangern.
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Gebackene Fisch-
Reis-Burger

' Mix

5Q5-C0C-21273
o s rse

Fiir mich und dich.



ZUBEREITUNG

EINKAUFSZETTEL

Pilze ca. 5 Min, in warmem
Wasser einweichen, abtrop-
fen, grob hacken. Fisch in

ca. 5mm grosse Wurfeli, Lauch
in Streifchen schneiden. Alles
mit Reis, Ei und Mehl mischen,
wilrzen.

Salatblatter in mundgerechte
Stiicke teilen. Fir die Salatsauce
Essig und Ol mit Gewlrzen gut
verrithren, Aus der Reis-Fisch-
Masse mit nassen Handen

6 Burger formen.

Bratbutter in beschichteter
Bratpfanne erhitzen, Burger bel
mittlerer Hitze unter gelegentli-

chem Wenden ca. 10 Min. braten.

Burger mit Salat servieren.

Die Brathutter,
450¢g

Coop Pangasiusfilets,
tiefgekthlt, 1kg S ro—
Coop Schweizer
Rapsél,
1 Liter

EXPRESS

Uncle Ben’s Express
Champignons, 250¢ -

Mu-Err-Pilze,
getrocknet, 20g Lauch

Was Sie ausserdem benctigen: mEi  m Mehl mSalz m Pfeffer
m verschiedene Blattsalate  m Weissweinessig

Bei den abgebildeten Packungen handelt es sich um Produktvorschlage. Sollte ein Produkt davon
nicht erhaltlich sein. finden Sie in Ihrem Coop eine passende Alternative.



