Lieblingsessen

Fischstabchen

Schiitt das Mehl und das
Pankomehl je auf einen
flachen Teller. Wasch die
Tomaten, schneid sie in
groBe Stiicke. Schil die
Zwiebel, schneid sie klein.

Fiir 2 Portionen:

[ 1 Tasse Weizenmehl
711 Tasse Pankomehl
719 groBe Tomaten
11 Zwiebel

[ 2 Zitronen

[ Salz

[ Pfeffer

[ 5 EL Rapsoal

[11EL Zucker

11 frisches Fischfilet
(am besten Kabeljau)
[ 2 Eier

Gib die geschnittenen
Tomaten und Zwiebeln in
eine Schiissel. Schneid
eine Zitrone in zwei
Halften, und press ihren
Saft liber dem Salat aus.

Gib Salz und Pfeffer, 2 EL
Rapsdl und 1 EL Zucker
dazu, und riihr alles
kraftig durch. Stell den
Salat beiseite, damit er
gut durchziehen kann.

Wasch das Fischfilet, und
tupf es mit Haushalts-
papier von beiden Seiten
trocken. Schneid das
Filet in etwa 3 Zentimeter
breite Stabchen.

Schlag die Eier iiber ei-
nem tiefen Teller auf, gib
Salz und Pfeffer dazu, und
verriihr die Eier mit einer
Gabel, bis sich Eigelb und

EiweiR vermischen.

Wilz die Fischstabchen
im Mehl, dann in Ei und
Pankomehl. Gib 3 EL Ol in
eine Pfanne, und brat den
Fisch knusprig. Mit Salat
und Zitrone servieren.
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