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GU Rezepte
Rezept
Seelachs mit Lauch-Kruste
Ein Rezept von Seelachs mit Lauch-Kruste, am 20.04.2024
Zutaten
1diinne Lauch 1 Fleischtomate (ca. 200 g)
Stange " -
4-5 Stangel Oregano (ersatzweise 1 TL getrockneter)
150 g mittelalter Gouda Salz
Pfeffer 600 g Seelachsfilet
1EL Zitronensaft Butter fiir die Form
Rezeptinfos

PortionsgroRe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN 20 MIN. + 20-25 MIN. BACKEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter
30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 235 kcal

Zubereitung

1. Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Lauch putzen, ldngs aufschneiden, waschen und in sehr feine Ringe
schneiden. In einer Schiissel mit kochend heiftem Wasser tibergieRen, 1 Min. ziehen lassen, dann abgieften und gut
abtropfen lassen. Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien, vierteln, entkernen und fein wirfeln. Oregano waschen
und trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen. Den Gouda fein reiben. Lauch, Tomaten, Oregano und Gouda mischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Eine grolie Auflaufform fetten. Den Seelachs waschen, trocken tupfen und in vier Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit Zitronensaft betrdufeln. Die Fischstiicke in die Form geben. Die Gemiise-Kédse-Mischung daraufhaufen und
den Fisch im Ofen (Mitte) 20-25 Min. Gberbacken.
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