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Alaska Seelachs im Sesammantel
auf asiatisch gebratenem Gemiise-Reis

Zutaten fiir 4 Portionen:

8009 Fjordkrone Alaska Seelachs (2 Packungen)
8 EL Sesamkorner

2 EL Kiichenstolz Semmelbrosel

8 EL Kiichenstolz Weizenmehl

1Ei

2509 The House of Rice Basmati Reis
2 Karotten, 1 Zucchini

/2 Stange Lauch

je 1 gelbe und rote Paprika

1 Knoblauchzehe

6 EL Frisan Rapsol

2 EL SojasoBe

1 Limette

1 Bund Koriander
Salz, Pfeffer
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Zubereitung

Den Seelachs auftauen lassen. Die Sesamkdrner

mit den Semmelbréseln mischen und in einen tiefen
Teller geben. Das Mehl und das Ei ebenfalls jeweils in
einen separaten tiefen Teller geben. Das Ei verquirlen.
Beiseite stellen. Die Knoblauchzehe schélen und fein
hacken. Den Lauch putzen und in Ringe schneiden.
Paprika und Zucchini waschen, trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Die Karotten schélen und eben-
falls in Streifen schneiden. Den Reis nach Packungs-
anweisung kochen. Das Rapsdl in einer groBen Pfanne
oder einem Wok erhitzen. Zuerst den Knoblauch mit
den Karotten und dem Lauch darin anbraten, dann
Zucchini und Paprika hinzufiigen und ca. 5 Minuten
anbraten. Das Gemiise mit SojasoBe und einem
Spritzer Limettensaft wiirzen.

Den Reis abtropfen lassen, dazugeben und mit dem
Gemiise gut verriihren. Auf niedriger Temperatur
weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, den
Koriander waschen, hacken und unter den Reis heben.
Den aufgetauten Fisch abspiilen und gut trocken
tupfen. Mit V2 EL Zitronensaft betrdufeln und auf bei-
den Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann zuerst
im Mehl wenden, daraufhin durch das Ei ziehen und
in der Sesam-Mischung panieren. 4 EL Rapsdl in einer
Pfanne erhitzen. Den panierten Fisch im heiBen Ol
von jeder Seite ca. 4-5 Minuten knusprig braten.

Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit dem ge-
bratenen Reis servieren.

Guten Appetit!
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Informationen zur Transparenten Fischerei unter
www.fjordkrone.de
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