Rochenflügel gebacken   
(nach Jamie Oliver)                   Für 4 Personen

	Zutaten:
	Zubereitung:

	1  

1 TL

2 TL

4

2

100 gr.


	Zitrone

Fünfgewürzpulver

Meersalz

Frische Rochenflügel

 (ca. 250 gr.)

Zum panieren:

Mehl

Eier

Paniermehl

Zum braten:

Olivenöl


	Schale fein hacken

Flügelränder abschneiden 

Leicht verquirlen

Feingehackte Zitronenschale, Fünfgewürzpulver und Meersalz im Mörser zerstossen und vermischen. Rochenflügel damit beidseitig einreiben.

Backofen auf 220 Grad vorheizen.

Mehl, Eier und Paniermehl ein sep. Tellern richten und Rochenflügel panieren.

In einer Bratpfanne ca. 1 cm hoch Olivenöl erhitzen.

Rochenflügel beidseitig ca. 2 Min. goldgelb braten und auf Backblech legen. 

Backblech in der Mitte des vorgeheizten Ofens schieben und ca. 15 Min. backen, bis der Rochen golden und knusprig ist und sich das Fleisch von selbst vom Knorpel löst.

Während der Backzeit Gewürzmayonnaise richten.




