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Fischstabchen in der Cornflakes-Kruste
Von Ulla Scholz

Zutaten (4 Portionen)

Fischstabchen Salat Kartoffelsauce

4 Kabeljaufilet (ca. 500 g /TK- Y2 Endiviensalat  ca. 70 g gekochte Kartoffel
Ware) 1 Kaki 1 TL Senf

1 Zitrone 1 rote Zwiebel 5 EL Essig

1 Ei 10 EL Ol

3 EL Mehl 150 ml Sahne oder Milch
100 g Cornflakes Maoglicherweise zum Verlangern: Wasser,
Salz Brihe, Milch oder Sahne
weil3er Pfeffer etwas geriebene Muskatnuss
Pflanzendl oder Butterschmalz Salz

zum Braten Pfeffer

Zubereitung

Fir den Salat die Kaki-Frucht in feine Stiickchen teilen. Die Zwiebel schélen und wurfeln.
Den Endiviensalat waschen, gut abtropfen lassen und in diinne Streifen schneiden.

Fir die Salatsauce die Kartoffel klein schneiden und in ein hohes Gefal3 geben. Senf, Essig,
Ol, Salz und Pfeffer zugeben, dann die Milch angieRen. Mit einem Mixtstab zu einer glatten
Masse purieren. Sollte die Sauce zu fest sein, kann man sie mit Gemusebrihe,
Kartoffelkochwasser oder etwas Milch verlangern. Zuletzt mit geriebener Muskatnuss
abschmecken.

Den aufgetauten Fisch, kalt abspulen und auf Kiichenpapier legen.

Jedes Filet mit Zitronensaft betraufeln. Fir die Fischstédbchen die Filets halbieren, und
jeweils in 4 — 6 Stiicke portionieren. Ebenso mit Zitronensaft betraufeln.

Die Cornflakes in eine Plastiktliite geben, mit einem Rollholz oder Stampfer zu feinen
Kriimeln zerkleinern und in einen Suppenteller fillen. Das Ei mit 5 EL Wasser in einem
weiteren Teller verquirlen. In den dritten Teller kommt etwas Mehl.

Fischfilets oder Fischstreifen salzen, zuerst diinn in Mehl walzen, dann ins Ei tauchen und in
Cornflakes panieren.

Die Stlcke in Pflanzendl oder Butterfett — nicht zu heil3 — golden ausbraten. Nach circa 1 - 2
Minuten wenden und auf Kichenkrepp abtropfen lassen.

Anrichten

Den Salat mit Zwiebel- und Kaki-Wrfelchen mischen und in eine Schissel flllen. Die Sauce
in Portionsschalen zum Dippen anrichten und etwas zum Salat geben und unterheben. Den
Salat auf Tellern verteilen, den Fisch anlegen und eine Sauce dazustellen.
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Ullas Klchentipps

Der Einkauf
Bei Fisch sind 2,50 Euro schnell Gberschritten

Fisch ist leider sehr teuer. Wer wenig Haushaltsgeld zur Verfigung hat, kann sich frischen
Fisch beim Markthandler kaum leisten. Preiswerter wird es, wenn wir auf gefrorene Ware
beim Discounter oder eine TK- Supermarkt-Eigenmarke zuriickgreifen und keinen Edelfisch
nehmen. Fur gefrorenen Kabeljau zahlt man ungefahr 6,00 Euro pro 500 g. Das reicht nicht
einmal fur vier Personen, wenn wir 150 g pro Portion veranschlagen. Etwas Panade aus
Cornflakes bringt mehr Volumen auf den Teller. So kommen wir auch mit etwas weniger
Fisch aus. Panieren ist ein beliebter Gastronomietrick, um an Fleisch und Fisch zu sparen.
Trotzdem verhalt es sich so, dass mit einem Salat und etwas Kartoffelsauce, schnell 2,50
Euro verbraucht sind. So wird es heute moéglicherweise etwas teurer.

So wird es etwas preiswerter

Es gibt Wege, wie wir dennoch Kosten einsparen kdnnen: Die Cornflakes durch Panierbrot
aus einem trockenen Brotchen ersetzen. Kaki-Frucht mit 0,59 Euro pro Stiick, die zurzeit
Uberall im Angebot ist, durch einen Apfel austauschen. Die Zitrone weglassen. Zitrone am
Fisch ist ohnehin Geschmacksache.

Fisch ist eines der hochwertigsten Lebensmittel

Ich habe mich trotz des Preises entschlossen, ein Fischgericht vorzustellen. Zudem lasst
sich an dem Rezept Kindern und Enkeln einmal zeigen, wie man Fischstabchen selbst
machen kann. Fisch ist auch kein Jeden-Tag-Gericht. Die Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung empfiehlt einen moderaten Verzehr von 1-2 Portionen pro Woche. Fisch enthalt
reichlich Eiweil3, hat wenig Kalorien und liefert Jod und wertvolle Omega3-Fettsduren.

Aus Nachhaltigkeitsgesichtpunkten darauf achten, dass zumindest das MSC-Siegel auf der
Verpackung aufgedruckt ist. Viele Arten sind weltweit Gberfischt. Ein Siegel ist eine kleine

Orientierung fur Verbraucher.

Gutes Gelingen und viel Vergnugen winscht Ihnen Ulla Scholz
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