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P A N G A S I U S F I L E T S . . .
Der Pangasi  us (Pangasianodon
hypophthalmus) is t  e in Süss-
wasserf isch aus der  Fami l ie
der  Haiwelse oder Schlankwelse
(Pangasi idae) ,  der  d ie F luss-
systeme des Mekong und des
Chao Phraya in Thai land,  Vietnam,
Laos und Kambodscha besie-
del t  Pangasiusf le isch is t  sehr

saf t ig  und hat  e ine angenehme
Bissfest igkei t ;  g le ichzei t ig  is t
der  Geschmack des Fisches eher
neutra l  -  das macht  ihn zu e inem
Al l rounder für  zahl re iche unter-
sch ied I  iche Zu berei tu ngsvar ianten.
Pangasi usf i let kann gedünstet,
gebraten oder pochiert werden
und gel ingt  auch Anfängern.
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Z U B E R E I T U N G E I N K A U F S Z E T T E L

Zutaten für 2 Personen

1 0 g getrocknete M u-Err-Pi lze 3/q TL Salz, wenig Pfeffer

E
Parr g a s i rsfi i  cl s

Filets de Pongcrsitrs
F i le l l i  d i  par r ' los i rs

Coop Pangasiusf i le ts ,
t i e fgeküh l t ,  1  kg

200 g t iefgekühlte
Pangasi usf i  lets
tL  Lauch

1 Päckl i  Uncle Ben's ExPress
Champignons (250 g)
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I EL Bratbutter

7 5 g verschiedene Blattsalate

1EL Weissweinessig

2 EL Rapsöl

Salz und Pfeffer, nach Bedarf

P i l z e  c a  5  M i n  n  w a r m e m
Wasser  e inwe ichen,  ab t roP-
f e n ,  g r o b  h a c k e n .  F i s c h  i n
ca .  5hm grosse Wür fe l i ,  Lauch
i n  S t r e i f c h e n  s c h n e i d e n .  A l l e s
m i t  R e i s ,  E i  u n d  M e h l  m i s c h e n ,
wu rze n

Sa la tb la i te r  in  mundgerec l r te
S t ü c k e  t e r l e r r  I  ü r  c i e  S a l a l s a u c e
Ess ig  und Ol  mi t  Gewürzen gu t
ver rühren Aus der  Re is -F isch-
M a s s e  m i t  n a s s e n  H ä n d e n
6 Burger  fo rmen.

Bra tbu t te r  rn  besch ich te te r
Bra tp fanne erh i tzen ,  Burger  be i
mi t t ie re r  H i tze  un ter  ge legen i l i
c h e m  W e n d e n  c a  1 0  M i n .  b r a t e n
Burger  mi t  Sa la t  serv ie ren

M e h l

\ J

t '1.. :

\ /

Coop Schweizer
Rapsö1,
I  L i te r

Die Bratbutter,
450 g
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Uncle Ben's Express
Champignons,  2 50 g

Mu-Err-Pi lze,
ge t rockne t ,20g
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r  versch iedene B la t tsa la te  r  Weisswetness tg

Be 
-der r  

abeebr tde ten 'pa .k ,  ngen r ,uno" l i  * . i .1  ,  n ,  p ro , ru ro iuo , . . i  iag" -so  L i " - "  n  F toc t , ' r , t  , luuon
n r i l i  e r l a ä  c h  s e i r .  f i n c l e n  S e  n  h r e m  C o o p  e L n e  p a s s e n d e  A t e r n a t i v eWei tere  g lusch t ige  Rezepte  un ter  www.coop.ch / rezepte


