Fischpflanzer‘ln www.fitdurchsleben.com

Zutaten fur 5 Personen:

50 g Toastbrot ohne Rinde, klein gewdlrfelt
50 ml Milch, l[auwarm
80 g Schalotten oder Frihlingszwiebeln,
klein gewdlrfelt
500 g Fischfilet, ganz nach Gusto
St. Eigelb
1/2 TL Ingwer, fein gehackt
1/2 St. Knoblauchzehe, fein gehackt
1/2 TL Zitroneschaleabrieb, unbehandelte Frucht
1 Sp. Zitronensaft
Salz, weiBer Pfeffer aus der Mlhle

Zum Braten der Fischlaibchen:
Semmelbrdsel zum wenden
4 EL Olivendl, raffinierte oder anderes
gutes Pflanzendl

Herstellung:
1. Die WeiBbrotwlrfel in eine Schissel geben.
2. Die lauwarme Milch darlber gieBen und die Brotwiurfel zuge-
deckt einweichen lassen.
3. Die Schalotten in kleine Wiurfel schneiden oder Frihlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

. Fischfilet waschen und trocken tupfen.

. Die Filetstlicke in mdglichst kleine Wirfel schneiden und in eine

Schussel geben.

6. Eigelb, die leicht ausgedrlickten WeiBbrotwirfel und die Frih-
lingszwiebelringe (Schalottenwirfel) dazugeben und mit den
Handen locker vermischen.

7. Mit Salz, frisch gemahlen weiBen Pfeffer, Ingwer, Knoblauch,
Zitronenschale und Zitronensaft zur Fischmasse geben und un-
termischen.

8. Die Fischpflanzerimasse mit nassen Handen zu kleinen Laib-
chen formen und diese in Semmelbrdseln wenden.

9. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fischpflanzerin darin
bei milder Hitze auf beiden Seiten je etwa funf bis sechs Minu-
ten goldbraun braten.

10. Die Laibchen herausnehmen und auf Klichenpapier abtropfen
lassen.
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Tips: Mit Kartoffelpliree und grun Salat, Im Semmerl mit Salat
und Tomaten, oder mit warmen ffelsalat. . .

Andreas Virgolini Dipl. Diatkoch, Kichenmeister



