Gebratenes Fischfilet nach schwedischer Art

Zutaten fiir die eingelegten Zwiebeln (fiir 4 Personen):
- 2 rote Zwiebeln

- 250 ml milder (5 % S&aure) Apfel- oder Weifwein-Essig

- 250 ml Wasser

- 2 EL Zucker

- 1TL Salz

- 1 EL Senfkdrner

- 1 EL Pfefferkdrner

- 2 Lorbeerblatter

- 2 Zweige Dill

Eingelegte Zwiebeln sind lecker und passen als Topping zu vielen Gerichten. Man kann sie gut auch in gréf3eren Mengen
vorbereiten, denn sie halten sich im Kiihischrank mehrere Wochen.

Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden. In ein sauberes Schraubglas fiillen und etwas andriicken. Wasser in einen Topf
geben und erhitzen. Zucker und Salz hinzufiigen und auflésen. Den Topf von der Herdplatte nehmen, den Essig angiefRen und
die Gewdirze hinzufiigen. Die Lorbeerblatter vorher teilen und den Dill in kleine Zweige zupfen. Den heiflen (nicht kochenden!)
Sud zu den Zwiebeln geben.

Die Glaser verschliefen und auskiihlen lassen. Zum Durchziehen in den Kiihlschrank stellen. Man kann die marinierten
Zwiebeln auch nach dem Abkiihlen genief3en, nach einigen Stunden oder Tagen schmecken sie aber besser.

Zutaten fiir Creme und Topping:
- 150 g Creme fraiche

- 2 Zweige Dill

- 1 TL Senf

- Salz

- Pfeffer

- einige Salatblatter

- 4 Bagels oder Brotchen

Dill hacken und Créme fraiche und Senf verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salatblatter sdubern und in grofiziigige Stiicke
teilen. Bagels oder Brotchen aufschneiden.

Zutaten fiir den Fisch:

- 4 kleine (3 120-150 g) Fischfilets
- Pfeffer

- Salz

- 2 EL siif3er, kérniger Senf

- 2 EL normaler Senf

- 50 g Roggenvollkornmehl

- Butterschmalz

- alternativ: Butter und Pflanzendl

Fischfilets (bevorzugt: Saibling, Lachsforelle, Lachs oder Hering) gut sdubern, halbieren und etwaige Graten entfernen. Salzen
und pfeffern. Senfsorten in eine Schiissel geben und gut vermengen. Roggenmehl auf einen flachen Teller streuen. Die
Fischfilets zunachst beidseitig mit dem Senf bestreichen, dann in Roggenmehl wenden. Eine Pfanne erhitzen. Butterschmalz
oder Butter mit etwas Pflanzendl hineingeben und die Filets darin rundum goldbraun braten. Je nach Dicke dauert das nur



wenige Minuten. Der Fisch sollte unbedingt noch schon saftig und nicht zu trocken sein.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



