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GU Rezepte
Rezept
Seelachs mit Kiirbis-Kruste

Ein Rezeptvon GU, am 28.10.2013

ﬁi} Kommentare

© Schiitz, Anke

Zutaten
4 Seelachsfilets (a ca. 200 g) %2 Bio-Zitrone
Salz Pfeffer
4 Scheiben Toastbrot (ca. 80 g) 300g Hokkaidokirbis
%2 Bund Petersilie %2 Bund Schnittlauch

%2 TL getrockneter Thymian 2 Eiweil’
edelsiifbes Paprikapulver 1EL Butter
Butter fiir die Form

Rezeptinfos

Portionsgrofe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 225 kcal

Zubereitung

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/seelachs-mit-kuerbis-kruste-71774 Seite 1



Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Die Fischfilets kurz waschen und trocken tupfen. Zitrone heifd waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und den
Saft auspressen. Den Fisch mit dem Zitronensaft betraufeln, leicht salzen. Den Backofen auf 180° vorheizen.

Das Toastbrot entrinden und in sehr kleine Wiirfel schneiden. Den Kiirbis entkernen, schalen und auf der Gemiisereibe
raspeln. Petersilie und Schnittlauch waschen und trocken schitteln. Petersilienblatter abzupfen und fein hacken,
Schnittlauch in diinne Réllchen schneiden.

Kirbis, frische Krauter, Thymian, Zitronenschale, EiweilR und Toast vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wuirzen.

Eine ofenfeste Form mit Butter einfetten. Die Fischfilets nebeneinander hineinlegen und gleichmafRig mit der Kiirbis-
Krauter-Masse bestreichen. Mit der Butter in Flockchen belegen. Im heifen Ofen (Mitte) 20 - 25 Min. liberbacken. Dazu
schmeckt selbst gemachtes Kartoffelpliree und ein Blattsalat mit Vinaigrette.
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