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Egli

meuniére mit Pinienkernen und Brokkoli

1Person 180g Filets (mit oder ohne Haut)
Mehl
Petersilie
Bratbutter oder Oliveno!
Salz und Pfeffer aus der Miihle

Brokkoli

Pinienkerne
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meuniére mit Pinienkernen und Brokkoli

Filets wiirzen. Gehackte Petersilie mit dem Mehl vermengen, Filets darin
wenden, braten, 4 Min. Gesamtbratzeit (zverst die Hautseite, dann die
Fleischseite), warm halten.

Brokkoliréschen im siedenden Salzwasser weich kochen.

Anrichten: Gebratene Filets auf dem Teller verteilen, gerdstete Pinienkerne

dariiber streuen, Brokkoli dazulegen. Servieren.

Tipp
Anstatt Pinienkernen Mandelsplitter rosten oder eine Krduterrahmsauce

dazu servieren.

SINGLE REZEPT Serie Eins & Zwei /FRISCH-FISCH Meni 1+2/
Fisch in der PFANNE /Fisch auf dem GRILL/ Fisch im OFEN /
SAUCE zu Fisch /Fisch im WOK/ Fisch im TOPF / SASHIMI



