Hamburger Pannflsch mit Bratkartoffeln

Zutaten (fir 4 Portionen) Nahrwerte
Fur die Bratkartoffeln Fir die Senfsosse Pro 100 Gramm
e 1kg Pellkartoffeln, gekocht e 1Zwiebel 112 keal

vom Vortag 50 g Butter 6 g Eiweil3
« 1Zwiebel « 50 g Mehl 6 g Fett
e 150 g durchwachsener Speck e 500 ml Wasser 9 g Kohlenhydrate
e Salz und Pfeffer « 3 EL Dijon-Senf
e 4 EL Rapsol *  Salz

e 1Prise Zucker

Fur den Pannfisch « einige Spritzer Zitronensaft
« 600 g Fischfilet (Kabeljau,

Seelachs oder Rotbarsch) AulRerdem
e Saftvon1 Zitrone « 1Bio-Zitrone
« Salz und Pfeffer - Dill
e« 2EL Mehl
e 2 EL Rapsol

Zeitaufwand: 60 Minuten

Zubereitung

1. Fir die SoRRe die Zwiebel pellen und fein hacken. Die Butter im Topf
erhitzen und leicht braunen. Mehl zugeben und unter standigem Rih-
ren braunen. Die Zwiebel dazugeben und andiinsten. Unter Rihren
mit dem Wasser abldschen und einmal aufkochen lassen. Einige Minu-
ten auf kleiner Hitze kocheln lassen. Kurz vor dem Servieren den Senf
unterrihren und mit Salz, Zucker und Zitrone abschmecken.

Fur die SenfsoRe kann auch
ein Teil des Dijonsenfs durch
groben Senf ersetzt werden.

2. Die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schilen
und in halbe Ringe schneiden. Den Speck wiirfeln.

3. Das Ol erhitzen und die Kartoffeln von allen Seiten goldbraun braten.
Zwiebeln und Speck zugeben und noch einige Minuten mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Bratkartoffeln warm stellen.

4. Den Fisch kurz unter flieRendem kaltem Wasser waschen und trocken
tupfen.In Stilicke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und etwa 10
Minuten ziehen lassen. Die Fischstlicke salzen und pfeffern und in Mehl
wenden.

5. Ol in der Pfanne erhitzen und die Fischstiicke von jeder Seite einige
Minuten braten.

6. Die Zitrone waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Den
Dill waschen und trocken schiitteln. Die Bratkartoffeln noch einmal
kurz in der Pfanne erhitzen. Dann auf dem Teller anrichten, den Fisch
dazugeben und mit Zitrone und Dill garnieren. Die Senfsof3e dazu
reichen. MEIN MOBELHAUS. | X XX




