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Knusper- Seelachs

Nahrwertangaben
pro Portion
219,5 kcal 419g 179 1459 239 29,69 0,89
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 3 Portionen (1 Portion =193.33 g)

300g Seelachs

60 g Vollkornknackebrot
200g Tomaten

20g Pestogrin

Zubereitung

Falls der Seelachs tiefgefroren ist, erst einmal auftauen lassen. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Wenn der Fisch aufgetaut ist,
mit Salz und Pfeffer wirzen und fur ca. 15 Minuten in den Ofen geben. In der Zwischenzeit das Knackebrot brdseln, die Tomaten
waschen und in kleine Stlicke schneiden. Nach 15 Minuten den Seelachs aus dem Ofen nehmen, die Oberseite mit Pesto bestreichen,
Tomaten und Knackebrotbrosel mischen und auf das Pesto geben. Dann gebt Ihr den Fisch nochmal fir ca. 10 Minuten zurick in den
Ofen.
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