
 Parsley Crusted Fish Fillets   

 
Are you at the lake this weekend?  This is a great recipe to prepare fish you may have caught.  Fishing is also 
a great acƟvity to spend Ɵme together as a family.  Our family spent many summers at a mountain lake and 
it is some of my best memories even though we rarely caught any fish 
 
 

3/4 cup bread crumbs 
1 Tablespoon minced fresh parsley 
2 teaspoons grated lemon peel 
1 garlic clove, minced 
1/4 teaspoon salt 
1/4 teaspoon pepper 
2 Tablespoons olive oil 
4 cod or other fish fillet (6 ounce each fillet) NonsƟck cooking spray 

 
In a shallow bowl, combine bread crumbs, parsley, lemon peel, garlic, 
salt and pepper. 
Brush oil over one side of fillets. Gently press into crumb mixture. 
Place crumb side up in a 9×13‐inch baking dish coated with cooking 
spray. Bake at 400 degrees for 15‐20 minutes or unƟl fish flakes easily 
with a fork. 

 

Encourage your family to make 

mealƟmes meaningful by having  

conversaƟon.  Not sure what to talk 

about?  Here is an idea!  
 If we could have three new tradiƟons 

for our family what would they be 

(hƩp://thefamilydinnerproject.org)  
 

EducaƟonal programs of the Texas A&M AgriLife Extension Service are open to all people without regard to race, color, sex,  

disability, religion, age, or naƟonal origin. 

. 


