Fischfilet mit Krauterkruste auf Rahmspinat

Zutaten fiir 2 Portionen:
Fisch

2 Zanderfilets, ohne Haut (a ca. 150 —

180 g)

Salz

Zitronensaft

1 Zweig Thymian

1 Zweig Petersilie, kraus
80 g Semmelbroésel

3 EL Rapsadl, kaltgepresst

% Knoblauchzehe
Senf, scharf

Rahmspinat @
500 g Blattspinat Ufop
Salz
1 Schalotte Union zur Forderung
80 g Semmelbrosel von Oel- und Proteinpflanzen e. V.
2 EL Rapsol
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1 TL Senf, scharf

Und so geht’s:

Fisch: Den Backofen auf 220 °C vorheizen.
Fischfilets kalt abspulen, trocken tupfen, mit Salz
und Zitronensaft wiirzen und auf ein Blech mit
Backpapier legen. Krauter waschen, gut trocknen
und die Blattchen abzupfen. Semmelbrésel mit

3 EL kaltgepresstem Rapsoél, den Krauterblattchen
und der halben Knoblauchzehe im Mixer plrieren,
leicht salzen. Die Fischfilets diinn mit Senf
bestreichen, dann mit den Broseln bedecken, diese
leicht andriicken. Die Fischfilets im heif3en
Backofen auf der mittleren Schiene 8 Min. garen,
bis die Kruste schén gebraunt ist.

Rahmspinat: Spinat putzen, in lauwarmem
Wasser waschen und trockenschleudern. Spinat in

kochendem Salzwasser kurz zusammenfallen

lassen, in ein Sieb abgiefRen und abschrecken. Spinat gut ausdrucken.

Die Schalotte pellen, fein wiirfeln und in einer groRen Pfanne mit 2 EL Rapsoél glasig

dinsten. Mit WeiBwein abldschen und einkochen, bis die Flissigkeit fast verschwunden ist.

Die Sahne angiefRen. Spinat zugeben, unterriihren und 2 bis 3 Min. dicklich einkochen

lassen. 1 TL Senf unter den Rahmspinat riihren und mit Salz abschmecken. Die Fischfilets

auf dem Rahmspinat anrichten.

Tipp: Auch andere Fischfilets sind geeignet, z.B. heimische Lachsforelle, Rotbarschfilet oder

Lachs. Dazu passen Reis, Salzkartoffeln oder einfach ein frisches Baguette.
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