Frischfisch

GESUNDES UND LECKERES
FUR DIE GANZE FAMILIE!

Kabeljaufilet im Knuspermantel
an Tomatenspaghetti

Zutaten (2 Portionen)

Fisch: Spaghetti:
400 g Kabeljaufilet % Rote Zwiebel, fein gewdrfelt
1 Ei 1Teeloffel Butter
1EI Mehl 1 grof3e Fleischtomate,
2El Wasser gewdirfelt
2 El Semmelbrosel Salz, Zucker
Cornflakes Paprika edelsif
Rapsdl zum Ausbacken Oregano
Salz, Zitrone %2 Packung Spaghetti
Zubereitung
Fisch:

Den Kabeljau mit Salz und Zitrone marinieren. Mit dem Ei, dem Mehl und dem Wasser
einen dunnen Teig herstellen. Die Cornflakes zerdriicken und mit den Semmelbrosel
mischen.

Den Kabeljau in der Eimasse wenden. Danach mit den Cornflakes panieren und im
Rapsol gold-gelb ausbacken.

Tomatenspaghetti:

Die Zwiebelwirfelchen mit der Butter in einer Pfanne glasig diinsten. Tomatenwirfel
zugeben, wiirzen und weichdiinsten.

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen und zu den Tomatenwirfeln geben.
Spaghetti auf Teller geben und den Kabeljau auf den Spaghetti anrichten.

Viel Spaf? beim Kochen und guten Appetit wiinscht

Robert Hecker
Hecker’s Fischkontor




