Seebarsch mit Walnuss-Panko-
Kruste

g
WALNUTS
()

4 Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 800 kcal/ 3380 k) Fett: 33 g
] Eiweil: 519 Davon gesattige Fettsauren: 5g
S DR ~ Kohlenhydrate: 74 g ungesattige Fettsduren: 28 g
MRS e
Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Seebarsch in Scheiben schneiden. 200 g gekochten Wildreis mit je zwei 4 Steaks vom Seebarsch a 140 g
Teel6ffeln Petersilie und Zitronensaft vermengen. Ein Essloffel gehackte, 200 g gekochter Wildreis
gerdstete Walnusse hinzufligen und alle Zutaten gut vermischen. 1 Bund Petersilie, gehackt
240 ml Zitronensaft, frisch gepresst
2. Die Seebarschsteaks jeweils an einer Seite horizontal einschneiden, 130 g kalifornische WalnUsse, gerdstet
sodass dabei eine Tasche von etwa 5 cm entsteht und dann mit der und gehath_ _
Wildreismischung fullen. 250 g Panko-Mehl (japanisches
Paniermehl) (je nach Bedarf)
3. Panko-Mehl und Walniisse mischen. AnschlieRend den Fisch mit Mehl Stwgs Mehl oder Reismehl zum
bestiduben und in einer Eimischung (zwei ganze Eier und eine Tasse Milch) " an_'_irri” . ban
walzen. Zuletzt die Steaks in der Walnuss-Panko-Mischung wenden. Dann 540 mi ?ﬁr”h € Eler zum Fanieren
die Steaks in eine Pfanne geben und goldbraun anbraten. mi e
AuBerdem
4. AnschlieRend den Fisch in eine Auflaufform geben und im auf 175 Grad i g“”g EWE? Spar,get: (Ica' 500 9)
(Gas: Stufe 2, Umluft: 155 Grad) erhitzen Ofen fiir 10-12 Minuten und Fruhlingszwiebein

goldbraun garen.

5. Wahrend der Garzeit im Ofen den grtinen Spargel vorbereiten: Die holzigen Enden kappen und die Frihlingszwiebeln
putzen. Anschliefend den Spargel und die Frihlingszwiebeln entweder kurz garen oder gemeinsam anbraten.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission



	Seebarsch mit Walnuss-Panko-Kruste

