
Rezepte á la Schlemmerfilet

Fischfilet á la Bordelaise (fettarm)
400 g  Fischfilet(s), (Seelachsfilet oder Kabeljau)  TK
1 EL  Olivenöl  
15 g  Butter  
1 kleine  Zwiebel(n)  
1   Knoblauchzehe(n)  
30 g  Haferflocken (kernig)  
1 EL  Thymian, gerebelter  
3 EL  Petersilie, gehackte oder  
4 EL  Kräuter, TK z.B. 8-Kräuter-Mischung  
Salz und Pfeffer  
1 Tasse  Fleischbrühe oder Fischbrühe, instant  
½   Zitrone(n), den Saft  

Zubereitung:

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. 

Die Zwiebel und den Knoblauch sehr fein würfeln. In Olivenöl mit Butter glasig 
dünsten (mit Öl gemischt, wird die Butter nicht so schnell braun). Mit Haferflocken 
und Kräutern vermengen, salzen und pfeffern. 

Den Backofen vorheizen.

Den Fisch in eine geölte Auflaufform geben, die Bröselmasse darauf, etwas heiße 
Brühe (nur ein paar Krümel vom Pulver, damit das Wasser etwas Geschmack 
bekommt) angießen und in den Ofen schieben. 
Bei 180 Grad Ober- und Unterhitze, auf der oberen Schiene, ca. 10-12 Minuten 
backen. 
Nach 5 Minuten gucken, ob die Brühe verkocht ist, dann etwas nachfüllen. 
Evtl. kurz mit Heißluft und Oberhitze arbeiten, dann wird die Kruste knackig.
Bei Tisch mit frischem Zitronensaft begießen.

Fischfilet á la Italiano (fettarm)

4 Port.  Fischfilet(s) (à 150 g), z.B. Seelachs  
1 Dose/n  Tomate(n), geschält und in Stücken  
2   Knoblauchzehe(n)  



2 EL  Olivenöl  
2 EL  Tomatenmark  
2 TL  Zucker  
2 EL  Oregano  
2 EL  Paniermehl /Haferflocken
150 g  Parmesan, frisch geriebener  
4 EL  saure Sahne  
Salz und Pfeffer  
1   Zitrone(n), Saft davon  

Zubereitung:

Die Knoblauchzehen fein hacken und in Öl vorsichtig anschwitzen (nicht braun 
werden lassen!), dann das Tomatenmark dazugeben und etwas mitrösten. Die 
Tomaten, Zucker und Oregano dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischfilets waschen, trockentupfen und mit dem Saft der Zitrone beträufeln, 
anschließend salzen und pfeffern.

Etwas von der Tomatensoße in eine Auflaufform geben und die Fischfilets darauf 
betten. Die restliche Soße darauf verteilen. Paniermehl mit dem Käse und mit saurer 
Sahne verrühren und auf die Tomaten geben.
Das Ganze im Backofen (Ober-/Unterhitze) bei 180 Grad ca. 30 Minuten garen.
Dazu passt prima Reis und ein knackiger Salat.

Fischfilet mit Kräuterfrischkäse-Kruste (fettarm)

600 g  Fischfilet(s)  
Salz und Pfeffer  
1 EL  Olivenöl  
2 EL  Basilikum, gehacktes  
2   Knoblauchzehe(n), gehackte  
2   Tomate(n), (ca. 300 g)  
2 kleine  Zucchini, (ca.300 g)  



150 g  Frischkäse, fettarmer, mit Kräutern  
5 EL  Brühe (z.B. Gemüsebrühe)
2 EL  Paniermehl/Haferflocken  

Zubereitung:

Die Tomaten überbrühen, häuten, entkernen und würfeln. Fischfilets unter kaltem 
Wasser waschen, mit Küchenpapier trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Den Boden einer flachen Auflaufform mit Olivenöl bestreichen. Die Filets hineinlegen, 
Basilikum, Knoblauch und Tomatenwürfel darauf verteilen. Die Zucchini in dünne 
Scheiben schneiden, schuppenförmig auf die Filets legen und mit Salz bestreuen. 
Den Frischkäse mit Brühe und Paniermehl/Haferflocken verrühren und die Filets 
damit überziehen. 

Im vorgeheizten Ofen bei 200°C 20 Minuten backen.


