Kabeljaufilet mit buntem Gemiuse

Zutaten (4 Personen)
» 4 Zwiebel(n)

» 2 Knoblauchzehe(n)
» 2509 Kartoffel(n)

» 250g Moéhre(n)

» 2509 Staudensellerie
» 1 Bd. Petersilie

» 1 EL Ol

» 400g Dosentomaten
» Salz & Pfeffer

» 1 Zitrone(n)

» 600g Kabeljaufilet(s)

Bewertung

Beschaffung
guten Supermarkt

Kosten
11-15€

Zubereitungszeit
31-60min

angelegt am: 31.08.2004

Fisch-Gerichte » Kabeljau-Gerichte

Zubereitung

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen. Zwiebeln in
Ringe und Knoblauch in dinne Scheiben teilen. Kartoffeln,
Mohren schalen und waschen. Sellerie abbrausen, putzen,
Grin beiseite legen. Alles in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Selleriegrin sowie Petersilie abbrausen, trockenschitteln
und hacken. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin diinsten. Das
Gemise zufugen und kurz mitdinsten. Tomaten abgielRen,
den Saft auffangen. Frichte wirfeln und mit dem Saft zum
Gemise geben. Petersilie und Selleriegriin unterheben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 10min koécheln lassen.

3. Zitrone halbieren, eine Halfte auspressen, die andere Halfte
filetieren. Kabeljaufilets abbrausen, trockentupfen, mit
Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Den Fisch auf
das Gemise geben, die Zitronenfilets darauf legen.
Zugedeckt ca. 15min garen. Kabeljaufilets mit dem
gedinsteten Gemiise auf Tellern anrichten.

Nahrwerte: 240kcal/E30g/F4g/KH19g pro Portion

Rezept-Nr: 1256
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