Kurz Angebratener Marinierter Schellfisch auf Spinat ...

Kategorien:  Fisch
Zutaten fur: 2 Portionen

400 Gramm Schel | fischfilet (oder Mikrelenfilet)
3 Essl . Sonnenbl unmendl zum Anbrat en
1/ 2 Zitrone; den Saft
50 G amm Qi vendl
1 Bund Blattpetersilie
100 Gramm  Spi nat
100 Gramm Fel dsal at
1 Fenchel
1 Tomat e
1 Avocado
1/2 Rot e Papri kaschot e
1/2 Cel be Papri kaschot e
75 Gramm Fri schkase
75 Gamm Ml ch
35 G amm Qi vendl
1 Bund Béarl auch (oder Basilikum
1 Zehe Knobl auch

Anleitung:

Schnei den Sie das Schellfischfilet in ca. 1 cmdicke Schei ben.
Anschl i elend das Filet in heiRen Sonnebl umenél in der Pfanne kurz
bei dseitig anbraten. Nun das Filet aus der Pfanne nehnmen und in die
Mari nade aus Zitronensaft, Oivendl und Blattpetersilie |egen.

Fur den Sal at Spinat und Fel dsal at putzen, gut in E swasser waschen
und mt der Sal atschleuder trocknen. Die Fenchel knolle von ihren
auleren Schal en befreien, schalen und in hauchdinne Streifen

schnei den.

Nun di e ent hduteten und entkernten Tonaten sow e di e ent hdut eten
Papri kaschoten wirfeln. Die Avocado hal bi eren, den Kern herausnehnen
und das Fruchtfleisch ausstechen. Alle Zutaten zu ei nem Sal at auf
einem Tel l er anrichten.

Frischkése, MIlch und Aivendl fir die Sauce mt einem Rihrbesen in
ei ner Schissel glatt ruhren. Den Barlauch fein schneiden und mt dem
fei n gehackten Knobl auch unter die Frischkése-d ivendl - Sauce heben.

Abschl i eend den angebratenen marinierten Schellfisch umden Sal at
anrichten und alles leicht mt der Sauce marinieren.

OTitel : Kurz angebratener marinierter Schellfisch auf Spinat
und Fel dsalat mt einer Frischkase-d ivendl-Sauce

Quédle:
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