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Fischstabchen mit Gurkensalat

Schlank-Sterne: * ¥k ¥ 3

Bewertung:

Hauptspeise

Zutaten fur 1 Portion(en)

- 100 g Kartoffeln - 150 g Seelachsfilet - 1 TL Mehl - 1 Ei - 25 g Cornflakes - Ol - 150 g Salatgurke -
1 EL WeilRweinessig - Salz, Pfeffer, Dill

Pro Portion etwa:
350 kcal

10gF

38 g KH

359E

Zubereitungszeit:
20

Koch-/Backzeit:
20

Und so wird’s gemacht

Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden und in Salzwasser garen. Seelachsfilet in ca. 3 cm breite
Streifen schneiden. Mehl, verquirltes Ei und grob zerkrimelte Cornflakes auf je einen Teller geben.
Fisch durch Mehl, Ei und Cornflakes ziehen. 1 TL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Fischstabchen bei milder Hitze unter Wenden 4-5 Minuten goldbraun braten. Salatgurke in diinne
Scheiben hobeln. WeiRweinessig, Salz, Pfeffer und gehackten Dill verquirlen. 1 TL Ol untermischen.
Dill-Vinaigrette und Gurkenscheiben vermengen. Fischstdbchen mit Salzkartoffeln und Gurkensalat
anrichten. (Foto: Matthias Liebich)
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