KiichenMark# 700!

...schnell gut gespart!

Kabeljau mit saftigen Gurken-Senf-Gemuse

Aschermittwoch ist Fischzeit. Der Fisch als
christliches Symbol. Aus diesem Grund und
: naturlich wegen des Fleischverzichtes sind am
Aschermittwoch Fischspeisen weit verbreitet.
28 Wir haben fur Euch heute ein leichtes und
leckereres Fischrezept!

Zutaten fiir 4 Personen

300¢g festkochende Kartoffeln
1 Stuck Zwiebel

1 Stick Salatgurke

400 g Kabeljaufilet

1 Bund Dill

1TL Butter

80g Schmand

2TL groben Senf

2TL Zitronensaft

1TL Ol (neutrales Pflanzendl)

Salz, Pfeffer



KiichenMarkt 50!

...schnell gut gespart!

Zubereitung Kabeljau:

300 g festkochende Kartoffeln schalen, mit Salzwasser bedeckt zugedeckt
aufkochen und bei mittlerer Hitze 20 Min. garen.

E Zwiebel fein wirfeln. Salatgurke schalen, l1angs halbieren, mithilfe eines Teeltffels
entkernen und in ca. 05 cm breite Stlicke schneiden. Kabeljaufilet (kiichenfertig,
ohne Haut) halbieren. Die Blattchen vom Dill abzupfen und grob schneiden.

E Butter in einem Topf zerlassen. Die feingewurfelten Zwiebeln darin bei mittlerer
Hitze etwa 2 Min. dunsten. Gurken zugeben und weitere 2 Min. mitdinsten. Alles
mit Salz und Pfeffer wirzen. 100 ml Wasser zugieBen und aufkochen. Schmand
und den groben Senf einrdhren. Gurkengemise nochmals mit Salz, Pfeffer und
1-2 TL Zitronensaft abschmecken. Gurkengemise warmhalten.

n Jetzt Fisch rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 TL Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Fisch darin auf jeder Seite bei mittlerer Hitze 2-3 Min. braten.
Kartoffeln abgief3en, mit Gurkengemise und Fisch anrichten und mit Dill bestreut
servieren.

:,¢:" TIPP zum Kabeljau: Wer will, kann den Fisch nach dem Woirzen etwas
mehlieren. Grund: Fisch ist sehr zart und darf nicht zu heild gebraten werden, damit
er saftig bleibt. Fur die appetitliche Braune sorgt deshalb eine dinne Schutzschicht
aus Mehl und Gewturzen. AuBerdem sorgt die dunne Hulle dafur, dass der Fisch
nicht an der Pfanne kleben bleibt.

'Q’ Tipps zur Gurke:

* Die Gurke besitzt gesunde Inhaltsstoffe: \Wenig Kalorien, viele Vitamine und
Mineralstoffe. 100 Gramm rohe Gurke enthalten nur etwa 12 Kalorien. Damit
gehort die Gurke zu den kalorienarmsten Lebensmitteln.

* Das Gemuse enthéalt insbesondere Vitamine aus der B-Gruppe, aber auch Vitamin
C und Vitamin E.



