
 

Oven Fried Ca ish 

We discovered over the weekend, that our daughter who typically only wants to eat chicken nuggets or peanut bu er and jelly 

sandwiches, really likes fried ca ish.  Especially when that ca ish is “Fried” in the oven. 

 

1 (6.5 ounce) package of cornbread mix 

1 cup all purpose flour 

2 egg whites 

1/2 cup skim milk 

1 tsp. creole seasoning 

2 pounds ca ish fillets 

 

Preheat the oven to 450°F.   Spray a baking sheet with non s ck 

cooking spray. 

In a shallow bowl, combine the flour, creole seasoning, and 

cornbread mix together .  In a small bowl, combine the egg 

whites and skim milk together. 

Dip the ca ish into the flour mixture, then into the egg mixture, 

and then in to the flour mixture again.   

Place on baking sheet and bake un l the fish flakes easily (about 6 minutes) 

 

 

 

Encourage your family to make meal mes 

meaningful by having  conversa on.  Not 

sure what to talk about? 
What are some new things you should try 

as a family? 

 


