Fisch-Filet mit Mandelkruste auf Spinat

Fiir 4 Portionen

4 Kabeljaufilets a 120 g 3 EL Butter 4 EL Paniermehl
4 EL Mandelplattchen 2 EL Parmesan 2 EL getrock. Ol-Tomaten
1 TL Sojasofle 1 TL Steinpilzpulver Salz, Pfeffer

Zitronen-Abrieb
Fiir den Spinat:

500 g TK-Blattspinat 1 EL Butter 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 EL Parmesan Salz, Pfeffer
Fiir das Pesto-Ol:

6 EL Pesto 3 EL Olivenol Zitronenabrieb

Die Butter gemeinsam mit dem Paniermehl, den zerdriickten Mandeln, dem Parmesan,
den fein gehackten Tomaten, den Gewiirzen, der Sojasofle und dem Pilzpulver zu einer
kornigen Masse mischen.

Mit etwas Zitronenschale bekommt die Masse etwas Frische.

Die Kabeljaufilets in eine Auflaufform legen, leicht salzen, pfeffern, etwas Zitronenschale
dariiber geben und die zubereitete Masse gleichméflig darauf verteilen. Im vorgeheizten
Ofen bei 160 Grad Heif$luft fiir zirka 15 Minuten garen.

bschlieend noch im Ofen den Grill einschalten, damit die Kruste schon knusprig wird.
Den aufgetauten Blattspinat etwas ausdriicken. Die Butter in einem Topf leicht erhitzen,
die Zwiebel mit dem Knoblauch kurz darin anschwitzen.

Anschliefflend den Blattspinat zugeben, erwidrmen, Parmesan einarbeiten und abschme-
cken.

Fertiges Pesto mit dem Olivendl mischen, dass es eine fliissige Sofle wird. Mit etwas Zi-
tronenschale wiirzen.

Bein Anrichten den Blattspinat mittig auf vier Teller verteilen, den saftigen und leicht
{iberbackenen Fisch darauf anrichten und mit dem Pesto-Ol garnieren.
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