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Seehecht im Krautermantel mit Jogurtsauce

Zubereitungszeit
25 Minuten
Nahrwerte

. Pro Portion ca.

- Kalorien: 420 kcal

Eiweiss: 429
Fett: 269
Kohlenhydrate: 25¢

Tipps zu diesem Rezept

= Dazu passt Salat.

Zutaten

1 Bund gemischte Krduter, z.B. Thymian, Dill,
Petersilie

180 g Jogurt nature

2 EL Mayonnaise

2 EL Zitronensaft

Salz
80 g Paniermehl
2 Eier
2 EL Mehl
Pfeffer

700 g Seehecht am Stick

Zubereitung >
Ol zum Braten, z. B. Erdnussol

1. Krauter sehr fein hacken. 1/3 der Krauter mit dem
Jogurt und der Mayonnaise mischen. Sauce mit
Zitronensaft und Salz wiirzen. Kihl stellen. Restliche
Krauter mit dem Paniermehl mischen. Eier in einem
Teller verquirlen. Mehl in einen zweiten Teller geben,
salzen und pfeffern. Hecht mit einem Sdgemesser in
Tranchen a 80-90 g schneiden. Im Mehl wenden.
Tranchen abklopfen. Durchs Ei ziehen und im Krauter-
Paniermehl wenden. Panade andriicken. Eine Bratpfanne
ca. 2 cm hoch mit Ol fiillen. Fischtranchen im heissen
Ol beidseitig 5 Minuten halb schwimmend backen.
Herausheben und auf Haushaltspapier abtropfen lassen.
Die Sauce dazuservieren.
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