Seelachsfilet in der Powerkernkruste auf Sojabohnensprossen

fur 4 Personen:

500 ¢ Seelachsfilet

80 g Sojabohnensprossen
1 kleine rote Paprika
1 kleine Stange Lauch
2 EL Sojadl
4 EL Sonnenblumendl
Y% Chinakohl
3 EL SojasoBe
1 walnussgroBes Stiick Galgant oder 1 TL gemahlener Galgant
1 Ei
2 EL Powerkernmischung
2 EL Dinkelmehl
1 Bund Koriander

Ursalz oder Steinsalz, Pfeffer aus der Miihle

Das Gemiise putzen und waschen. Paprika und Lauch in feine Ringe, Chinakohl in Wiirfel von ca. 2 x 2 cm
schneiden. 1 EL Sesamdl und 2 EL Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise darin ca. 4
Minuten bissfest garen. Mit SojasoBe wiirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Seelachsfilet waschen, trockentupfen, salzen, pfeffern und in vier Portionen teilen. Galgant schilen, sehr
fein hacken und mit dem Ei verquirlen. Den Fisch mit Mehl bestduben, erst in Ei und dann in der
Powerkernmischung wenden. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch von beiden Seiten bei
mittlerer Hitze ca. 3 Minuten braten.

Den Koriander waschen, trockenschiitteln, die Blattchen abzupfen und unter das Gemiise heben. Das Gemiise
mit dem Seelachs auf Tellern anrichten.
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