Fisch unter Krauterkruste

Fisch ist prima fiir die Abwehr,
denn seine Omega-3-Fettsduren hemmen Entziindungen.
Die Mandeln in der Kruste sind eine gute Vitamin-E-Quelle.
Dazu ein Vitamin-C-reiches Gemiise und
der Power-Food ist komplett.

Zutaten

4Tranchen frischer
Lachs, a ca. 200g
1EL Mandeln,
geschalt, gehackt

2 EL Krauter, gemischt,

gehackt

1EL Olivenadl
1EL Senf

5EL Paniermehl
1Orange
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Zubereitung
1 Backofen auf 220°C vorheizen.

2 Fisch abspdlen. Die Filets in eine Auflaufform
setzen und salzen.

3 Orangenschale abreiben und mit Mandeln,
Krautern, Ol, Senf und Paniermehl verriihren.
Masse auf den Fischen festdricken.

Je nach Dicke der Filets 10 bis 20 Minuten garen.

Tipp

Dazu passt ein Gemlserisotto mit Gemuse
der Saison.

eniwa





