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Alkohol

Fisch- Gulasch 1 Eigelb M

250 g. Kabeljaufilet
250 g. Rotbarschfilet

250 g. Seelachsfilet

Salz

Pfeffer, frisch, gemahlen
Saft einer Zitrone

250 g. Schalotten

1/8 | Weil3wein, trocken

200 ml Sahne



1 Eigelb

1 Bd. Petersilie
1/2 Bd. Brunnenkresse

Fischfilets waschen und trocken tupfen, mit Zitrone betraufeln, wurfeln.
Salzen und pfeffern.

Schalotten abziehen und halbieren. Die Schalotten in einer Pfanne bei
mittlerer Stellung erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen.

Fisch und Wein zugeben. 15 Minuten garen.

Sahne dazugeben, etwas zurickbehalten.
Eigelb damit verrihren und unter den Fisch ziehen. Abschmecken.
Mit den gehackten Krautern bestreuen.

Dazu passt dann als Beilage Reis und Kopfsalat.

Fischfilet mit Raucherlachs M
Kabeljau, Rotbarsch, Lachs, usw.

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet

1 Zwiebel(n)
100 ml Wein, WeilRwein

400 ml Fond, Fischfond

Sahne

4 Tomate(n)
Basilikum, frisches
5 Kartoffeln, gekochte

1 Pck. Lachs, Raucherlachs

Fischfilet ( Kabeljau, Rotbarsch Lachs ) leicht salzen und mit Raucherlachs
belegen. Die Zwiebel wirfeln, andunsten und mit Wein und Fischfond ab-
I6schen. Fischfilets darauf legen und bei kleiner Hitze garen lassen, ca. 10
Minuten. Filets rausnehmen und warm halten. Die Sof3e mit hellem So-
Renbinder und Sahne etwas einkochen lassen. Tomaten hauten, entkernen
wurfeln und dazugeben. Frisches Basilikum und gekochte gewdurfelte Kar-
toffel dazugeben und durchziehen lassen. Fischfilets drauflegen und ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
21.11.01 UschiG



Fischtopf mit Fenchel M

750 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft

100 g Langkornreis

2 Fenchelknollen (6009)
40 g Butter oder Margarine
1/2 | Instandbriuhe

1/8 | Weillwein

200 g Schlagsahne

Salz

Pfeffer

Zucker

3 El SoRenbinder

Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und grob wirfeln. Sauern.

Reis nach Packungsanweisung kochen.

Fenchel putzen (Grun aufbewahren), waschen und in Streifen schneiden.
Im heil3en Fett ca. 5 Minuten andunsten. Bruhe, Wein, Sahne und Gewur-
ze zugeben. Aufkochen und binden. Fisch salzen, in die Suppe geben und
ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Abgetropften Reis zugeben. Abschme-
cken.

Mit Fenchelgriin anrichten.

Pro Person ca. 580 kcal (2440 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Gebratener Kabeljau suf3 - sauer M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Kabeljaufilet (a 700 g)

100 ml Olivenol

300 g Lauch, nur das Weil3e
100 g Butter

100 ml Essig (Sherryessig)
50 g Honig

1 Schalotte(n)

50 ml Wein, weil3, trocken
10 ml Essig (WeilRweinessig)

1 El Creme fraiche



Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
Mehl

Zubereitung

Das Kabeljaufilet in 4 grofRe Sticke schneiden. Den Lauch putzen, wa-
schen und in 3 cm lange, schrage Stucke schneiden.

Den Sherryessig und den Honig zusammen in einem Topf bei schwacher
Hitze erwarmen und kodcheln lassen, bis die Mischung eine karamellartige
Konsistenz bekommen hat. Durch ein Spitzsieb passieren und beiseite
stellen.

Die Lauchsticke in 50 g Butter und einem halben Glas Wasser etwa 20
Minuten dunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Schalotte schalen und hacken. WeilRwein und Weinessig in einen Topf
geben und die Schalotten darin dinsten. Die Flussigkeit bei mittlerer Hitze
um die Héalfte einkochen lassen, dann die Créme fraiche zugeben. Erneut
um die Halfte reduzieren und unter stdndigem Ruhren 50 g Butter zufu-
gen. Salzen, pfeffern und durch ein Spitzsieb streichen. Diese Sauce bei
schwacher Hitze unter stdndigem Ruhren mit der Karamellsauce vermi-
schen und beiseite stellen.

Die Kabeljausticke leicht in Mehl wenden, salzen, pfeffern und bei schwa-
cher Hitze 2 Minuten auf jeder Seite in Olivendl braten. Den Kabeljau auf
vorgewarmte Teller legen, drum herum einen Streifen der Sauce giel3en
und den Lauch gleichmalig verteilen. Sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.01.05 Judith

Kabeljau - badisch - mit wilden Krautern M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Kabeljaufilet

200 ml Fischfond, (kann fertig gekauft werden)
200 ml Wein, weil3

100 ml Sahne

100 g Butter
150 g Champignons

2 Sardellenfilet(s)

2 El Ol
2 Stange/n Lauch
2 m.-grof3e Zucchini



4 grol3e Fleischtomate(n)
2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckte
2 Schalotte(n), fein geschnittene
1 Zitrone(n)
2 Lorbeerblatter
2 Tl Tomatenmark
Pfeffer, weil3er aus der Muhle
Salz
Krauter, gemischte (Petersilie, Schnittlauch, Sauerampfer, Pimpernelle -
oder im Paket 'Frankfurter Grune S

Zubereitung

Gemuse putzen, Tomaten schéalen, entkernen und wurfeln, Lauch in Strei-
fen schneiden, Zucchini und Champignons in Wurfel schneiden.

Fischfilet mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft wirzen, mit Kichenkrepp ab-
tupfen. In der heiRen Pfanne mit Ol auf beiden Seiten nur kurz, aber
scharf anbraten. Sofort auf 4 vorgewarmten Tellern anrichten und im vor-
geheizten Ofen bei niedriger Temperatur warm halten.

Knoblauch, Zwiebeln und gehackte Sardellenfilets in Butter andinsten, mit
WeilRwein abloéschen und mit Fischfond auffullen

Champignons, Lauch, Lorbeerblatt und Tomatenmark in den Sud geben
und aufkochen. Danach die Zucchini- und Tomatenwdurfel dazugeben und
wieder aufkochen lassen. Lorbeerblatt entfernen.

Zum Schluss die Sahne mit dem Mixstab einruhren, den klein gehackten
Krautern bestreuen und uber die gebratenen Kabeljaufilets verteilen.
Dazu Salzkartoffel und einen schonen bunten Salat

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.06.05 otto42

Kabeljau - Kartoffel - PUree M

mit karamellisiertem Knoblauch

Zutaten fur 5 Portionen
750 g Knoblauch, jung
2 Zehe/n Knoblauch

800 g Kabeljaufilet
1.25 kg Kartoffeln, festkochend

350 ml Milch

250 ml Wein, weil3, trocken
125 ml Ol (Olivenol)
30 g Oliven, mit Stein, trockene schwarze



2 Zitrone(n), nur den Saft
1 El Zucker

Salz

Pfeffer, weil}

Muskat

Zubereitung

AuRere Haut vom jungen Knoblauch entfernen, Zehen vom Wurzelansatz
I6sen und in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren. Abgiel3en, ab-
schrecken und gut abtropfen lassen. Die zwei anderen Knoblauchzehen
pellen und in 100 ml Olivendl purieren.

Oliven entsteinen und fein hacken. Kartoffeln schalen und wie gewohnt als
Salzkartoffeln garen. Kabeljau salzen und mit Zitronensaft betraufeln.
Den Weil3wein mit etwas Salz in einen flachen Topf oder eine Pfanne ge-
ben, aufkochen.

10 Minuten, bevor die Kartoffeln gar sind, den Fisch in den Wein geben
und bei mittlerer Hitze 10 Minuten gar ziehen lassen.

Milch aufkochen und von der Kochstelle nehmen. Mit Salz, Pfeffer und et-
was geriebener Muskatnuss wirzen.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen, die ganzen Knoblauchzehen dar-
in unter Schwenken bei starker Hitze anbraten. Mit Zucker bestreuen, wei-
ter schwenken und karamellisieren lassen, dann vom Herd nehmen und
warm stellen.

Kartoffeln abgielRen, dann auf der heil3en Kochplatte kurz aufdampfen las-
sen. Die Kartoffeln durch eine Presse in eine grol3e Schussel dricken und
mit der Milch und % des Knoblauchoéls zu einem glatten Puree verarbeiten.
Fisch aus dem Wein heben, gut abtropfen lassen und vorsichtig unter das
PUree heben, dabei sollte er in feine Sticke zerfallen.

Das Puree auf einer Platte anrichten. Mit dem karamellisierten Knoblauch
und den Olivenstiickchen bestreuen und das restliche Knoblauchol dartber
traufeln.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.09.03 Liesbeth

Kabeljau auf Gemuse M

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Fisch (Kabeljau/Dorsch)

250 g Kirschtomate(n)

250 g Karotte(n)

2 Zehe/n Knoblauch
Paprikapulver



Zitrone(n)
Salz
Pfeffer
Mehl

80 g Butter

100 g Creme fraiche

1 Zweig/e Thymian

20 Korner Pfeffer, rosa
Petersilie
Wein, weil

Zubereitung

Die Karotten in kleine Streifen schneiden und fast bissfest garen, den
Knoblauch fein hacken, die Tomaten vierteln.

Den Fisch saubern, sauern, salzen und pfeffern anschlie3end in Mehl wen-
den. Dann in einer Pfanne den Fisch in Butter braten, gleichzeitig in einem
flachen Brater das Gemiuse mit dem Thymian, der Petersilie anbraten,
dann mit dem Weil3wein abléschen und die Creme fraiche unterruhren.
Den rosa Pfeffer hinzugeben und ca. 5 min leicht kdcheln lassen, mit viel
Paprika scharfen. Den Thymian herausnehmen und die Petersilie untermi-
schen. Den frisch gebratenen Fisch auf dem Gemuse anrichten und servie-
ren!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.08.03 Chrischan

Kabeljau auf Paprikagemuse M

ZUTATEN:

600 g Kabeljaufilet

1 Zitrone; Saft

Salz

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
1 grune Paprika Paprikaschote
2 Zwiebeln (100 g)
20 g Butterschmalz
1/8 | Instant- Bruhe
1/8 | Weillwein
Pfeffer

Paprika

2 El. Creme fraiche (609g)



2 El. SoRenbinder

Zubereitung:

Fischfilet waschen, trocken tupfen und in vier Portionen teilen. Sauern
und salzen. Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden.
Zwiebelringe und Paprika im heil3en Fett andiinsten. Brihe und

Wein zugeben, wirzen. Fisch drauflegen und ca. 10 Minuten gar
ziehen lassen. Alles herausnehmen. Creme fraiche in den Fond geben,
binden und abschmecken.

Dazu passt: Butterkartoffeln.

Pro Person ca. 280 kcal (1180 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten.

Kabeljau im Gemusebett

4 Kabeljaukoteletts (a 200g)

2 El Zitronensaft

250 g Champignons

400 g Zucchini

2 Zwiebeln (1009)

30 g Butter oder Margarine
Salz

Pfeffer

1/8 | Weillwein

1/8 | Instandbruhe

1 Bund glatte Petersilie

Fisch sdubern und sduern. Pilze und Gemiuse putzen und waschen.
Champignons halbieren, Zucchini in Scheiben schneiden, Zwiebeln in
Ringe schneiden. Gemuse im heifl3en Fett andunsten, wirzen. Fisch
salzen. Auf das Gemuse geben. Wein und Brihe zugiel3en. Alles

ca. 15 Minuten dunsten. Gehackte Petersilie unter das Gemuse heben.
Dazu: Butterkartoffeln.

Pro Person ca. 280 kcal (1180 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten.

Kabeljau im Gemusesud und Schnittlauchbutter

Zutaten fur 4 Portionen
1 Liter Gemusebruhe (s. meine Rezepte)
15 Liter Wein, weil3, trocken



2 Zitrone(n), Saft und Schale

% Tl Pfeffer - Kérner, weil3e

%% Tl Koriander - Korner

2 Tl Senfkorner

2 Tl Fenchelsamen

1 Lorbeerblatt

2 Gewdurznelken

1 Spritzer Essig (WeilRweinessig)
Salz
Zucker

1 Stange/n Lauch, geputzt

3 Stange/n Sellerie, gewaschen

2 Karotte(n), geschalt

1 Zwiebel(n), geschalt

1 kg Kabeljaufilet

200 g Butter
Spritzer Worcestersauce
Pfeffer, schwarzer aus der Muhle
etwas Zitronensaft
1 Tl Zitrone(n) - Schale, fein geschnitten
1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten,

Zubereitung

Sud mit Weillwein und den Gewiulrzen zum Kochen bringen und 5 Minuten
k6cheln lassen. Mit Essig, Salz und Zucker stf3-sauerlich abschmecken.
Lauch, Selleriestangen, Karotten und Zwiebeln in schmale Streifen schnei-
den, zum Sud geben und weitere 2 Minuten koécheln. Den Kabeljau hinein-
legen und etwa 10 Minuten darin ziehen lassen.

Die Butter mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen, mit Worcester-
sauce, Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft abschmecken, Schnittlauch unter-
riuhren. Kabeljau mit Gemusestreifen und etwas Sud in tiefen Tellern an-
richten, Schnittlauchbutter auf dem heil3en Fisch verteilen und mit Butter-
kartoffeln oder Dampfkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.03.04 Brigitte

Kabeljau in Curry M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Kabeljaufilet
250 ml Bier, hell



125 ml Fleischbrihe

125 ml Sahne

1 Zitrone(n)
Salz und Pfeffer
2 Zwiebel(n)

1 Apfel

1 Banane(n)
40 g Butter

2 Tl Curry

1 El Mehl

Zubereitung

Kabeljaufilet waschen und trocknen, in Wiurfel schneiden, mit Zitronensaft
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Zwiebeln, den geschéalten Ap-
fel und die Banane ganz fein schneiden, mit Zitronensaft betraufeln. But-
ter heil3 machen, die Zwiebel eine Weile darin dinsten (aber nicht braun
werden lassen), Curry, Apfel, Banane dazugeben und noch ein wenig
dinsten. Dann kommen Bier und Fleischbriihe hinzu, kurz aufkochen las-
sen. Fisch hineinlegen, er darf zugedeckt 15 Minuten leicht kochen. Die
Sahne mit dem Mehl verruhren und dazugeben. Weitere 10 Minuten
schwach kochen.

2.5.02 Biene62 CK

Kabeljau in Dillsauce I M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Kabeljaufilet

3 El Zitronensaft, frisch gepresst

Salz

Pfeffer
200 ml Wein, weil3, trocken; oder Gemusebrihe
300 g Mangold

150 g Schmand

3 EIl Dill, (TK)
1 Prise Muskat

Zubereitung

Die Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen, mit dem Zitronensaft betrau-
feln und mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Den Weil3wein oder die



Gemusebruhe im Wok erhitzen. Inzwischen den Mangold putzen, dabei
eventuelle grobe Blattrippen flach schneiden und die Blatter gut waschen.
Grol3e Blatter langs halbieren und quer in Streifen schneiden. Die Man-
goldstreifen in den Wok geben und bei geschlossenem Deckel etwa 5 Mi-
nuten zusammenfallen lassen. Die Kabeljaufilets auf den Mangold legen
und alles etwa 5 Minuten dunsten. Das Fischfilet aus dem Wok nehmen
und warm stellen. Den Schmand und den gefrorenen TK-Dill in den Wein-
sud geben, umruhren und die Sauce im offenen Wok etwas einkochen las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Den Fisch mit dem
Mangold servieren.

Brennwert p. P.: 300 Eiweil3 38 g Fett 9 g Kohlenhydrate 5 g

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.11.04 Seehuhn

Kabeljau in Dillsauce Il M

Zutaten:
600 g Kartoffeln
Salz

4 Kabeljaufilets

Saft von 0,5 Zitrone

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle
250 ml Weil3wein

300 g Mangold

150 g Schmant, 24 %

3 El TK-Dill
1 Prise Muskatnuss

Die Kartoffeln schalen, in Stucke schneiden in wenig Salzwasser in 20 Mi-
nuten gar kochen, den Fisch kalt abbrausen, trocken tupfen, mit Zitronen-
saft betraufeln, salzen und pfeffern. Den Weil3wein in einem breiten Topf
erhitzen, den Mangold putzen, grobe Blattrippen flach schneiden, wa-
schen, grol3e Blatter langs halbieren und quer in Streifen schneiden.

Die Mangoldstreifen in den Topf geben und bei geschlossenem Deckel et-
wa 5 Minuten zusammenfallen lassen. Die Kabeljaufilets auf den Mangold
legen und ca. 5 Min dunsten.

Fischfilets aus dem Topf nehmen und warm stellen. Den Schmant und Dill
in den Weinsud geben und einkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und Mus-
katnuss abschmecken. Den Fisch mit dem Mangold und den abgeschutte-
ten Kartoffeln servieren.



Zubereitungszeit ca. 30 Min
Fur 4 Personen
295 kcal, 9 g Fett = 28 % 25 g KH

Kabeljau in Kasesol3e

ZUTATEN:

800 g Kabeljaufilet

1 El Zitronensaft
1 Zwiebel (509)
20 g Butter oder Margarine

1 Packchen Doppelrahmfrischkase (2009)

1/8 | Weil3wein
3 El Kapern

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und in acht gleich grol3e Stucke
teilen. Mit Zitronensaft betraufeln. Zwiebel abziehen und wirfeln.
Zwiebelwirfel im heil3en Fett andinsten Frischkase zufiigen und

unter Ruhren schmelzen lassen. Wein zugiel3en, 10 Minuten kdcheln
lassen. Kapern zufuigen, Sole abschmecken. Fisch salzen, in

die Sol3e legen und ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Fisch mit der
SoRe anrichten. Nach Wunsch mit Dill und Zitronenscheiben garnieren.
Dazu passen Salzkartoffeln.

Pro Person ca. 370 kcal (1550 kc)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten.

Kabeljau mit Kartoffeln M

, Zwiebeln und Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
12 kleine Kartoffeln, festkochende
60 ml Olivenadl
Salz, n. G.
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
250 g Zwiebel(n), gehackt
2 Zehe/n Knoblauch, feingehackt
1 Tl Oregano, getrocknetes
375 g Tomate(n), gehautet, entkernt und gewdurfelt



125 ml Wein, weil3, trockener
1 Prise Zimt

4 Kabeljaufilet (Je 155 - 185Q)
90 g Semmelbrosel

60 g Parmesan, gerieben
3 El Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Zubereitung

Die Kartoffeln halbweich kochen, ca. 8 Min; abseihen.

Die Haut abziehen und die Kartoffeln in 6mm-dicke Scheiben schneiden
und in eine Schussel geben.

Eine Gratinform ausfetten. Die Halfte vom Ol zu den Kartoffeln geben, gut
vermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. In die Form fullen. Den
Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Das restliche Ol in eine Bratpfanne geben und auf mittlere Flamme erhit-
zen. Die Zwiebeln weich anbraten, ca. 10 Min. Knoblauch und Oregano
beifigen und 2-3 Min weiterkochen. Tomaten, Wein und Zimt hinzufigen
und zum schnellen Koécheln bringen; nicht zudecken, da die Sauce leicht
einkochen sollte. Abschmecken.

Die Halfte der Tomatenmischung uUber die Kartoffeln geben und die ge-
wurzten Fischfilets darauf setzen, mit dem Rest der Tomaten bedecken.
Die Broseln und den Kase zusammen mischen und obenauf verstreuen.
Den Fisch 10-12 Min backen, der Fisch sollte durch und die Kartoffeln gar
sein. Mit Petersilie bestreuen vor dem Servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
26.12.04 Quargl

Kabeljau mit Schmorgurke

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Kabeljaufilet

80 g Butter

100 ml Wein, weil3

2 kleine Salatgurke(n)

2 kleine Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Die Kabeljaufilets mit etwas Weil3wein und 10 g Butter in einer Pfanne
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 6 Minuten dunsten.

Gurken schalen, halbieren, entkernen und in grol3e Wurfel schneiden.
Zwiebeln in feine Wurfel schneiden und in der restlichen Butter glasig
dunsten. Gurkenwdurfel dazugeben und 5 Minuten anschwitzen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Beilage: kleine Salzkartoffeln, in Petersilienbutter geschwenkt.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
03.06.05 Pelikan

Kabeljau mit Sherrygemuse
2 Portionen

170 g Naturreis,

2 Kabeljaufilets (300 g)

1 Zitrone ( 60 Q),

Pfeffer, Salz

1 Zwiebel ( 60 ),

1 grune Paprikaschote (150 g)
100 g Champignons,

1 kleine Karotte (100 Q)

2 Tomaten (160 g),

1 El Weizenkeimdl (12 ml)
125 ml Gemusebruhe,

50 ml trockener Sherry
Krautersalz,

100 g Weintrauben

1 Bund Dill (5 g)

Reis nach Packungsanleitung kochen. Kabeljaufilets abspulen, mit Zitro-
nensaft betraufeln, mit Pfeffer und Salz wirzen. Im Kuhlschrank 10 -15
Min. ziehen lassen, die Zwiebel schalen und achteln. Paprika halbieren,
entkernen, waschen und wurfeln. Champignons putzen, in Scheiben
schneiden. Karotte putzen, in Wurfel schneiden. Tomaten enth&auten, die
Stangelansatze herausschneiden und achteln. Weizenkeimél in Pfanne er-
hitzen und die Zwiebeln darin glasig dunsten. Paprikawurfel, die Karot-
tenwiuirfel und Champignonscheiben zugeben, andinsten. Mit Gemusebru-
he und Sherry abloschen. Mit Pfeffer, Krautersalz und Zitronensaft ab-
schmecken. Kabeljaufilets auf das Gemuse legen, zugedeckt bei mafiger
Hitze 10-15 Min. gar dunsten. Weintrauben halbieren, entkernen und mit
den Tomatenwdurfeln 5 Min. vor Gar-Ende mitdiunsten. Gemuse und Kabel-
jaufilets anrichten. Mit fein gehacktem Dill bestreuen und garnieren. Den
gegarten Naturreis dazu servieren.



Tipp: Statt Kabeljau kann man auch Rotbarsch oder Seelachs verwenden.
Pro Portion: 614 kcal 37 g Eiweil3 11 g Fett (17%) 82 g Kohlenhydrate

Kabeljau mit Sherryschaum 1 Ei + 2 Eigelb M
und Paranussen

Zutaten fur 1 Portionen

2 Kabeljaufilet oder -koteletts (ca. 200 g)
1 Zitrone(n)

1 Ei(er)
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

80 g Nusse, Paranusskerne (ersatzweise Haselnusse)
1 El Butterschmalz

2 Eigelb

125 ml Sherry, trockener
Cayennepfeffer
1 El Wasser

Fisch abspulen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufeln. Stehen
lassen.

In der Zwischenzeit das Ei mit Salz, Pfeffer und einem El Wasser verruh-
ren.

Die Nusskerne in dunne Scheiben schneiden. Den Fisch zuerst im Ei, dann
in den Nussscheiben wenden. Im heil3en Butterschmalz bei milder Hitze
auf jeder Seite ca. 3 - 4 Minuten (je nach Dicke) braten. Herausnehmen
und warm stellen.

Eigelb und Sherry in einen Topf geben und bei kleinster Hitze, bzw. im
Wasserbad mit dem Handruhrgerat dicklich und schaumig schlagen. Mit
Cayennepfeffer abschmecken und dann sofort zum Fisch servieren.

Als Beilagen zu empfehlen sind Petersilienkartoffeln und Broccoli oder
Zucchini.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.02.06 simply

Kabeljau-Auflauf M

Zutaten fur 2 Portionen

2 Kabeljaufilet



6 m.-grolRe Kartoffeln
Wein, trockener Weiswein
1 grol3e Zwiebel(n), Gemusezwiebel
3 grol3e Fleischtomate(n)
Ol (Oliven)
Butter
1 Bund Dill
etwas Thymian, Zitronenthymian
Butter
Sahne
Salz und Pfeffer

Kéase, gerieben

Zubereitung

Kartoffeln schalen und gar kochen. Auflaufform mit Olivendl einpinseln,
mit in Scheiben geschnittene Tomaten und Zwiebeln den Boden belegen,
gepfefferte und gesalzene Kabeljaufilets drauflegen, auf die Filets noch-
mals Tomaten und Zwiebeln, frische Krauter (Thymian, Dill,...) dazwi-
schen verteilen, mit Sahne und Weil3wein Ubergiel3en und ab in den Ofen.
Zwischendurch einige Butterflocken oder etwas Olivendl daruber, damit es
nicht anbrennt! Kurz vor dem Servieren geriebenen Kase druberstreuen
und noch mal fur 5 Min. in den Ofen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
09.11.01 Zooropa

Kommentar von Zooropa 25.01.2002 15:39
... nach mehrfacher Nachfrage:
die Kartoffeln werden als Beilage serviert ;-) !l!

Kabeljaukoteletts mit Tomaten
2 Portionen

0,5 Bund Fruhlingszwiebel
300 g kleine feste Tomaten

400 g Kabeljaukoteletts

2 El Zitronensaft

3 El trockener WeilRwein oder Fischfond
0,5 Bund Basilikum

extrastarke Alufolie zum Garen



Fruhlingszwiebel in Ringe, Tomaten in Scheiben schneiden. Fisch mit Zit-
ronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Den Backofen auf 200 _C vor-
heizen, ein grolRes langes Stiuck Alufolie dinn mit Butter einpinseln, Toma-
tenscheiben Uberlappend auf eine Halfte auslegen, mit Frihlingszwiebel
bestreuen, salzen und pfeffern, Fisch drauflegen. Folienrand hochbiegen,
mit Wein oder Fond Uber den Fisch giel3en, Basilikumblattchen dartber
streuen. Die zweite Halfte des Alustreifens Uber den Fisch legen, Rander
zusammenfalten, Vorsichtig auf ein Backblech heben und den Fisch im O-
fen (Mitte), 35 Min garen.

Raffiniert - Gelingt leicht - Zubereitungszeit 20 Min + 35 Min zum Garen
Pro Portion: 220 kcal, 38 g Eiweil3, 4 g Fett, 9 g KH

Kabeljaupackchen mit Rahmkartoffeln M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kabeljaufilet
Salz

150 g Lachs, gerauchert, in Scheiben

4 Tomate(n)

1 Schalotte(n)

1 El Ol, Olivendl

200 ml Wein, weil3, trocken

200 ml Fischfond
500 g Kartoffeln, festkochend

100 ml Sahne

1 Bund Basilikum
2 El Butter, kalt

Zubereitung

Kabeljaufilet in vier kompakte, gleich grol3e Stucke schneiden, salzen und
mit Raucherlachsscheiben umwickeln, sodass sich diese leicht Uberlappen,
abdecken und kuhl stellen. Tomaten einritzen, blanchieren, hduten, Kerne
entfernen und in kleine Wurfel schneiden. Schalotte schalen, fein wurfeln
und in Ol dunsten, mit WeiBwein abléschen und kurz reduzieren lassen.
Fischfond zugiel3en, auf ein Drittel einkochen lassen, Kabeljaupackchen in
den Sud setzen und bei geringer Hitze 5-6 Min. zugedeckt pochieren.
Backofen auf 80°C vorheizen. Kartoffeln schalen, in kleine Wiurfel schnei-
den und 10-15 Min. in Salzwasser bissfest kochen. Kabeljaupackchen auf
eine hitzebestandige Platte legen, mit Alufolie abdecken und im Ofen auf
der mittleren Schiene 15 Min. garen. Sud durch ein Sieb gieRen und mit
der Sahne sdmig einkochen. Butterflockchen nach und nach in die Sol3e



riuhren. Kartoffel- und Tomatenwdurfel darin erhitzen. Basilikumblatter in
feine Streifen schneiden, untermischen und die Rahmkartoffeln evtl. noch
mit Salz abschmecken. Die Kabeljaupackchen aufschneiden und auf den
Rahmkartoffeln servieren.

Brennwert p. P.: 400
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
24.07.04 Sofi

Knuspriger Fisch mit Ananas und Gemuse

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

1 grol3e Paprikaschote(n), rot

200 g Karotte(n)

2 Stange/n Sellerie

200 g Zucchini

200 g Ananas, frisch oder ungesuf3t aus der Dose
400 g Kabeljaufilet, am besten TK
4 El Sherry

200 ml Wasser

0,5 Tl Honig

2 El Tomatenmark

3 El Sojasauce

1 Tl Ingwer, frisch, fein gehackt

2 El Cashewniusse

1 El Speisestéarke

Salz

Chili

Zubereitung

Gemuse putzen und wo notig schalen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
Paprika in 1/2 cm breite Streifen, Karotten in 1/2 cm dicke Stifte, Sellerie
und Zucchini in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Fisch in grol3e Wurfel
schneiden, salzen und in Starke wenden. Im Wok ca. 3 Finger hoch Ol er-
hitzen. Die Fischstucke in 3 - 4 Arbeitsgangen darin goldgelb backen, mit
einem Siebschopfer herausnehmen und auf Kichenpapier gut abtropfen
lassen. Ol abgieRen, Wok saubern. Sherry, Wasser, Honig, Tomatenmark
und 1 Prise Chili gut verruhren. 2 El Ol im Wok erhitzen, Zwiebel darin un-
ter Ruhren anbraten. Knoblauch, Ingwer, Paprika und Karotten zugeben,
salzen und ca. 2 Minuten unter Ruhren braten. Sellerie, Ananas, Zucchini
und Cashewnusse zugeben und weitere 2 Minuten unter Ruhren braten.
Sherrymischung zugiel3en, das Gemuse zudecken und ca. 4 Minuten duns-
ten. 1 Tl Starke mit 2 El Wasser glatt rUhren und untermischen. Fisch be-



hutsam unterheben. Gericht nochmals kurz erhitzen, bis die Sauce bindet,
dann anrichten und eventuell mit kleinen Koriander- oder Petersilieblat-
tern garnieren

3.1.03 Angi25 CK

Mediterraner Fischtopf

Zutaten fur 10 Portionen
1 kg Seeteufel, mundgerecht wurfeln
500 g Fisch, kaltgerauchert (Kabeljau)

500 g Garnele(n), gekocht

2 Zwiebel(n), rote, in Scheiben

8 Zehe/n Knoblauch, fein gewdurfelt

2 Chilischote(n), rote, fein gewdarfelt
1 Chilischote(n), grune, fein gewurfelt
4 Zucchini, in Scheiben geschnitten
50 ml Wein (Weildwein)

50 ml Fischfond

12 Tomate(n), gewdrfelt

4 El Petersilie, gehackt

3 El Koriander, gehackt

2 Paprikaschote(n), rote

2 Paprikaschote(n), grine

2 Paprikaschote(n), gelbe
Fett, zum Anbraten

Zubereitung

In einer ofenfesten Pfanne Knoblauch, Zwiebeln und Chilis dinsten, dann
Paprika (vorher in mundgerechte Stucke schneiden) und Zucchini zugeben
und weich dunsten. Wein, Fischsud und Tomaten zugeben.

In einer zweiten Pfanne den Seeteufel und Kabeljau ganz kurz anbraten,
um die Poren zu schlie3en - dauert nur wenige Sekunden. Zusammen mit
den Garnelen zum Gemiuse geben. Deckel drauf und bei 180°C etwa 15-
20 Minuten kochen. Mit Petersilie und Koriander bestreut und viel frischem
Brot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.12.05 Cappuccino



Pilz-Krauter-Fisch M

(herzhaft)
4 Portionen

300 g Champignons in Scheiben,

2 Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden.

In einer beschichteten Pfanne anbraten.

50 ml Gemusebrihe und

50 ml Weil3wein angiel3en.

Mit Muskat und

1/2 Tl abgeriebener Zitronenschale wiuirzen.
Zum Kochen bringen.

2 Kabeljaufilets (a 150 g) salzen, pfeffern, in die Sol3e legen.
Zugedeckt 8 Minuten dunsten.

Fisch aus der Pfanne heben.

20 g Creme fraiche mit den Pilzen mischen.
Sol3e einkochen.

Je 1 El gehackte Petersilie und Dill unterruhren.
Mit Zitronensaft abschmecken.

Fisch mit Pilzsol3e Ubergiel3en.

Pro 212 kcal, 5 g Fett (ohne Beilage). 21 %6

Spanische Fisch-Kartoffel-Pfanne 1 Ei
2 Portionen

400 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft

400 g kleine gekochte Kartoffeln
1 rote Paprikaschote

1 grolRe Zwiebel

1 El Olivenadl,

Salz,

1 Tl stRBer Senf,

1Ei

4 El trockener Welildwein oder Wasser
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Tl Paprika edelsunf

2 El frische gehackte Petersilie

1 El schwarze Oliven,

4 Zitronenachtel zum Garnieren.



Fisch mit Zitronensaft betrdufeln, Kartoffeln schalen, Paprikaschote in
breite Streifen schneiden, Zwiebel wirfeln. Zwiebel in Ol glasig braten,
Kartoffeln einige Minuten mitbraten Paprikaschote untermischen. Fisch in
mundgerechte Stiucke schneiden, salzen und mit Senf bestreichen, in die
Pfanne geben und 5 Min zugedeckt bei mittlerer Hitze mitdunsten. Das Ei
mit Wein, Salz, Pfeffer und Paprika verquirlen und in die Pfanne giel3en.
Zugedeckt bei schwacher Hitze 4 Min stocken lassen. Petersilie mit den O-
liven Uber die Fischpfanne streuen, mit Zitronenachteln garniert servieren.

Preiswert - gelingt leicht - Zubereitungszeit 25 Min

Pro Portion: 375 kcal, 42 g Eiweil3, 8 g Fett, 31 g KH

Zwiebelfisch M
4 Portionen

500 g Gemusezwiebeln
1Tl Ol,

1/8 | Weil3wein, trocken
Salz, weilRer Pfeffer

1-2 El Senf,

1 Prise Zucker

800 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft
2 Fleischtomaten
1 grofRer Bund Dill

100 g Gouda 45 %

Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Schnitze teilen. In dem heif3en
Ol glasig werden lassen. Wein angieRen und die Zwiebeln etwa 15 Minuten
dunsten. Erst dann mit Salz, Pfeffer, Senf und Zucker abschmecken. Fisch
abspulen, trocken tupfen und mit Zitronensaft bestreichen. Tomaten U-
berbrihen, hduten, entkernen und das Fruchtfleisch wurfeln. Dill abspu-
len, trocken tupfen, fein schneiden und unter Die Zwiebeln mischen. Kase
reiben. Eine Halfte der Zwiebelmasse in eine feuerfeste Form geben und
mit der Halfte vom K&se bestreuen. Fisch darauf anrichten, schwach sal-
zen und pfeffern, mit den restlichen Zwiebeln bedecken und mit dem ubri-
gen Kase bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 _C etwa 30 Minu-
ten garen. Mit dem restlichen Dill bestreuen und servieren.

Beilagen: Stangenweil3brot

Nahrwerte pro Portion: 342,02 kcal, 9,779 Fett, 25,71 Fett %

04.04.2004



Alles andere

Auflauf mit Kabeljaufilet und Apfeln

Zutaten fur 4 Portionen

700 g Kabeljaufilet

0,5 Zitrone(n), den Saft
2 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n), rot
500 g Apfel

2 El Butter

250 g Schmant

2 El Dill, fein gehackt
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

Zubereitung

Fisch salzen, pfeffern und mit Zitronensaft betraufeln. Zwiebeln schalen
und in Ringe schneiden. Paprikaschoten waschen und putzen, halbieren,
entkernen, weil3e Haute entfernen und in feine Streifen schneiden. Zwie-
beln in heil3er Butter glasig schwitzen und ca.4 Min. mitgaren lassen. Die
Halfte dann in eine Auflaufform geben, dann Fisch dariiber verteilen. Apfel
schalen, vierteln, entkernen, in Spalten schneiden und mit dem restlichen
Gemuse auf dem Fisch verteilen, Dill mit Schmant verrihren, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wirzen und auf den Auflauf geben. Im vorge-
heizten Backofen (200°C)ca.40 Min. garen.

Mit Pellkartoffeln servieren.

10.3.03 Ragdoll CK

Ausgebackene Fischfrikadellen 1 Ei
Portion 4

500 g Kabeljaufilet-- oder Rotbarschfilets

15 g Ingwerwurzel; frisch

2 Bund Schnittlauch

50 g Mohre; evtl. wenig mehr
2 El Sesamsamen



150 g Rettich; evtl. etwas mehr
1 Zitrone

1 Ei

3 El Mehl
1 El Sojasauce
500 ml Pflanzendl; zum Ausbacken

Gegebenenfalls die Fischfilets auftauen lassen. Den Ingwer schalen und
fein hacken, Schnittlauch waschen,

trocken tupfen und in feine Rollchen schneiden. Die MOhre schalen und in
2 mm dunne und 1 cm lange Streifen schneiden.

Die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne unter Ruhren aromatisch ros-
ten. Den Rettich schalen und fein reiben, die Zitrone vierteln.

Die Fischfilets klein schneiden und mit einem Mixstab oder im Mixer
purieren. Ingwer, Schnittlauch, M6hre, Sesamsamen, Ei und Mehl gut mit
dem Fischplree mischen und mit der Sojasauce wurzen.

Das Ol in einem hohen Topf auf 160 Grad C erhitzen, die Fischmasse zu
Frikadellen formen und im heil3en Fett goldgelb ausbacken.

Die fertigen Frikadellen auf Kichenpapier abtropfen lassen und mit

dem Rettich, den Zitronenvierteln und etwas Sojasauce servieren.

Brokkoli - Kabeljau Pfannchen

Zutaten fur 1 Portionen

150 g Kabeljaufilet

100 g Brokkoli
Y4 Zwiebel(n)
2 Paprikaschote(n), gelbe
50 g Reis
Zitronensaft
etwas Sojasauce
Salz und Pfeffer
Petersilie
Ol (Olivenol)
Chilipulver

Zubereitung

Fisch in kleine Stucke zerteilen und in Zitronensaft marinieren. Zwiebel
und Paprika fein wurfeln, Petersilie hacken. Reis in Salzwasser kochen.
Fisch in erhitztem Olivendl anbraten, salzen, pfeffern, wieder herausneh-
men und warm stellen.



Nun im Bratfett Zwiebeln, Paprika und Brokkoli dunsten, etwas Wasser zu-
figen und etwa 10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und Chili
abschmecken. Fisch und Petersilie dazugeben, heil3 werden lassen und mit
Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
16.08.03 Chrissy79

Kommentar von jrieken 25.10.2003 19:19
Hilfreicher Kommentar:

Super Rezeptidee!!

Wir haben noch Champignons dazu gemacht, weil wir sie gerade da hatten
und Lachs anstatt dem Kabeljau... lecker, lecker, lecker!!

Petersilie hatten wir auch keine da, aber der anstelle verwendete Estragon
hat auch gut dazu gepasst. (Mein Mannchen mag eh keine Petersilie ;) )
Auf jeden Fall zu empfehlen!

Fenchel - Fisch - Auflauf 1 Ei M

Zutaten fur 2 Portionen

200 g Kabeljaufilet
Zitronensaft
Salz und Pfeffer

1 Knolle/n Fenchel

1 ElI Ol (Olivenol)

100 ml Sahne
1 El Senf

1 Ei(er)
1 El Dill, fein gehackt

Kase (Edamer), gerieben

Kabeljaufilets sauern, salzen und pfeffern. Fenchel waschen und putzen,
der Lange nach achteln und in kochendem Salzwasser 8 - 10 Minuten ga-
ren. Herausnehmen, abtropfen lassen. Eine Auflaufform mit dem Ol aus-
fetten. Fenchelachtel und Kabeljaufilets abwechselnd hineinlegen. Sahne
in einem Topf erhitzen, etwas abkuhlen lassen. Senf, Ei und feingehackten
Dill unterrihren, abschmecken und tber den Auflauf giel3en. Mit Edamer
bestreut im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 30-40 Minuten goldbraun
Uberbacken. Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten



20.12.02 Zooropa

Fisch, mit Bergkéase uberbacken 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Kartoffeln, gekocht
150 g Kase (Bergkase), gerieben

2 Ei(er)

100 g Creme fraiche oder Schmant

2 El Wasser
500 g Spinat, frisch od. tiefgefroren

600 g Kabeljaufilet

30 g Butter, geschmolzen

2 El Minze oder Zitronenmelisse, gehackt
Salz und Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung

Die gekochten Kartoffeln schalen, in Scheiben schneiden. Den frischen
Spinat verlesen, waschen und ca.3 Min. blanchieren. Gefrorener Spinat im
Topf leicht dunsten, bis er aufgetaut ist. Das Fischfilet waschen, salzen,
pfeffern und mit Zitronensaft betraufeln.

Die Minze oder Melisse (Geschmacksache) waschen, trocknen und klein
hacken. In einer Schiussel den Kase, die Eier, die Creme fraiche, die Krau-
ter und das Wasser zu einer Kasecreme ruhren. Eine Auflaufform ausfet-
ten und die Kartoffelscheiben einschichten. Die Halfte der Kasecreme auf
den Kartoffeln verteilen, darauf den Spinat schichten.

Salzen, pfeffern und die geschmolzene Butter daruber giel3en.

Das Fischfilet auf den Spinat legen und mit der restlichen Kasecreme ab-
decken.

Den Backofen auf ca. 220°C aufheizen und den Auflauf ca.20-30 Minuten
backen.

27.6.02 Flegrea CK

Fischauflauf mit Bratkartoffeln M

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Kartoffeln
400 g Mohre(n)



500 g Porree, (Lauch)
Salz
250 ml Huhnerbriuhe (Instant)

250 ml Milch

100 g Schlagsahne

4 El Senf (Vollkornsenf)

4 El Saucenbinder, hell
Pfeffer

1 Prise Zucker

600 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft
2 El Ol

Zubereitung

Kartoffeln in kochendem Wasser garen. Abgiel3en, kalt abschrecken, pel-
len und auskiuhlen lassen. M6hren und Porree putzen. Mohren in grobe
Stift, Porree in Ringe schneiden.

Mo6hren in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Porree 5 Minuten
vor Ende der Garzeit zufugen. Huhnersuppe, Milch, Sahne und Senf aufko-
chen. SolRenbinder einrtihren, nochmals aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wurzig abschmecken. Fisch waschen, trocken tupfen, in Sticke
schneiden und mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Kartoffeln
in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin
goldbraun braten.

Gemuse, Fisch und Kartoffeln in eine Auflaufform geben. Sol3e dartber
giellen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C / Umluft: 175°C / Gas:
Stufe 3) ca. 25 Minuten Uberbacken.

Brennwert p. P.: 440
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
03.06.02 Elli K.

Fischauflauf mit Mozzarella M
Pesca al forno

Zutaten fur 4 Portionen

4 Kabeljaufilet
Zitrone(n), unbehandelt, den Saft
Salz und Pfeffer, Pfeffer

250 g Kirschtomate(n)

1 m.-grol3e Zucchini



3 Stange/n Staudensellerie
1 Aubergine(n)

200 g Mozzarella

2 Zehe/n Knoblauch

4 El Olivendl

25 g Krauter, italienische, (TK)
2 El Tomatenmark

Zubereitung

Das gewaschene und abgetrocknete Fischfilet mit Zitronensaft betraufeln
und mit Pfeffer und Salz wirzen. Tomaten halbieren, Zucchini,
Staudensellerie und Auberginen in Scheiben schneiden.
Auberginenscheiben mit Salz bestreuen und 10min ziehen lassen,
anschlieBend das Salz wieder abspulen. Knoblauchzehen zerdrucken.

Drei El Olivendl erhitzen Knoblauch, it. Krauter und das Gemuse darin
10min anschwitzen.

Gemuse mit dem Tomatenmark vermengen, mit Salz und Pfeffer wirzen
und zuletzt die Tomaten dazu geben.

Auflaufform mit restlichen Olivendl einfetten, Fischfilet hineinlegen. Gemu-
semischung ringsherum verteilen, Mit Mozzarellascheiben belegen und im
vorgeheizten Backofen bei 175°C ca. 20 min garen.

Dazu kann man Thymiankartoffeln reichen (Kart. mit Olivenél betraufeln,
mit Thymianzweigen belegen und im Backofen backen).

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.01.04 christina49

Fischauflauf Spezial 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft

1 Bund Petersilie

2 m.-grof3e Zwiebel(n)

75 g Haferflocken, kernig
Senf, mittelscharf

150 g Creme fraiche

1 Ei(er)
Salz und Pfeffer, weild

250 ml Milch
1 Pkt. Kartoffelptreepulver, fur 750 ml Flussigkeit



Fett fir die Form

Zubereitung

Gewaschenes Filet mit Zitronensaft betraufeln. Petersilie hacken, Zwiebeln
wurfeln. Beides mit Haferflocken, Senf und Creme fraiche verruhren. Wr-
zen.

500 ml Wasser und 0,5 Tl Salz aufkochen. Vom Herd ziehen, Milch zugie-
Ren. Pureeflocken unterrihren. Nach 1 Minute kraftig durchschlagen. In
eine gefettete Auflaufform fullen.

Fisch wirzen und auf das Puree legen. Krautermasse darauf streichen. Im
vorgeheizten Backofen (Umluft 175°C) 30 Minuten goldbraun uberbacken.
Dazu schmeckt ein bunter Salat mit Buttermilchmarinade.

Tipp: Wenn man kein fertiges Kartoffelptiree mag, kann man naturlich auf
selbst zubereitetes nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
04.06.05 GoldDrache

Fischauflauf Popeye 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Fischfilet (z.B. Scholle oder Kabeljau)

600 g Blattspinat, Tiefkuhl

2 Zehe/n Knoblauch, fein gewdurfelt
1 grol3e Zwiebel(n), gewdurfelt

20 g Butter

1 Pkt. Sauce, hell

1 Eigelb

1 Tl Semmelbrosel
Salz und Pfeffer
Muskat

Zucker
Zitronensaft

Zubereitung

Spinat und Fisch (falls tiefgefroren antauen lassen), Zwiebel und Knob-
lauch in der Butter andunsten. Spinat zufugen, auftauen lassen. Mit Salz,
Zucker, Muskat wurzen. Fischfilets der LA&nge nach teilen, mit Zitronensaft
sauern, salzen, pfeffern. Aufrollen. Spinat in gefettete Auflaufform geben.
Fischrollen darauf setzen.



Sauce nach Vorschrift zubereiten. (Man kann auch eine Bechamelsauce
selbst zubereiten). Mit Eigelb legieren und tGber den Auflauf giel3en. Sem-
melmehl daruber streuen, mit Butterflockchen belegen. Im vorgeheizten
Ofen 20 Min. bei 225° garen.

13.5.01 Sommersonne CK

Fischballchen 2 Ei M
Benin

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Fisch, getrocknet

250 g Kabeljaufilet

2 Ei(er)
1 Tasse/n Mehl (Weizenmehl)

15 Liter Milch

1 Zwiebel(n), gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, gehackt
Paniermehl

3 El Butter

1 Bund Petersilie

1 Zitrone(n)

Den Trockenfisch Uber Nacht wassern. Am nachsten Tag in wenig Wasser
20 Min. dunsten.

Den Trockenfisch zerpflicken, den Kabeljau sehr klein schneiden. Die Eier
schaumig schlagen. Das Weizenmehl unter stdndigem Ruhren beifugen,
damit sich keine Klimpchen bilden. Nach und nach die Milch zugiel3en.
Zwiebel, Knoblauch sowie eine Prise schwarzen Pfeffer hinzufiigen. Gut
durchruhren. Trockenfisch und Kabeljau beifiugen und erneut gut durch-
rihren. Sollte die Masse zu weich sein, etwas Paniermehl zugeben. Abkuh-
len lassen. Aus der Fischmasse zwdlf Ballchen formen und in Paniermehl
walzen.

Butter erhitzen und die Ballchen darin braten, bis sie eine braune Farbe
annehmen. Herausnehmen und auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Dann konnt ihr sie auf einer Platte anrichten und mit Petersilienstangel
sowie Zitronenscheiben garnieren und servieren. Einfach lecker.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.03.02 Edeltraud44



Fischfilet auf M6hren M

mit Pesto- Sahne

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Mohre(n)
1 El Butter, oder Margarine

750 g Fischfilet, (z.B. Kabeljau)

2 El Zitronensaft
3 Scheibe/n Toastbrot
3 El Pesto, ( Krauter in Ol aus dem Glas)

125 g Schlagsahne
Basilikum, zum Garnieren

Zubereitung

Mohren schalen, waschen und in dunne Scheiben schneiden. Im heil3en
Fett ca. 2 Minuten andunsten. Mit Salz und Zucker wirzen. 4-5 El Wasser
zugeben. Zugedeckt 5 Minuten dunsten.

Fischfilet waschen, trocken tupfen in 4 Stucke schneiden und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Toastbrot fein zerbroseln.

Mohren in einen flachen Brater geben. Fisch darauf legen und mit Salz und
Pfeffer wiurzen. Pesto darauf vereilen. Mit Toastbrotbrdsel bestreuen. Sah-
ne daruber gielBen. Im vorgeheizten Backofen Umluft 175 C ca. 25 Minu-
ten backen. Mit Basilikum garnieren. Dazu schmecken Petersilien-
Kartoffeln oder Baguette.

22.11.01 Sonnenb CK

Fischfilet Florentiner Art M

Portionen: 4

2 Zwiebeln, mittelgrol3e

1 El Ol

600 g Tiefkuhl-Blattspinat
Salz, Pfeffer, Muskat

200 g Tomaten

1 Zitrone, unbehandelte

125 g Mozzarella- Kase

600 g Kabeljaufilet
2 Tl Thymian, frischer



Zwiebeln schalen, klein schneiden. In Ol andinsten. Spinat in 100 ml
Wasser ca. 10 Minuten dinsten. Abtropfen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen.

2. Tomaten und Zitrone waschen. Mozzarella abtropfen. Alles in Scheiben
schneiden. Fisch waschen und in Sticke schneiden.

3. Spinat, Fisch, Tomaten, Zitrone und Kase in eine Auflaufform schichten.
Mit Zwiebeln und Thymian bestreuen und wiurzen.

4. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200° Grad / Umluft: 180° Grad ) ca.
20 Minuten backen.

300 Kalorien pro Portion, 41 g Eiweil3, 10 g Fett, 5 g KH = 30,0 %

Fischfilet in Krauter - Ei - Hulle 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Kabeljaufilet, Zander, Schollenfilet oder nach Wahl

2 Ei(er)

2 El Milch

4 EIl Dill, Petersilie, Schnittlauch
Salz und Pfeffer
Mehl
Fett

Zuerst werden die gewaschenen Fischfilet mit Salz und Pfeffer gewdurzt,
danach verquirlt man mit der Gabel die Eier, gibt die Milch und die feinge-
schnittenen Krauter dazu.

Die Fischfilet im Mehl wenden, gut abklopfen, die Fischfilets in die Krauter-
Ei-Mischung geben, wenden. Danach werden die Filets in eine Pfanne mit
heillem Fett gegeben. Noch besser eine gute beschichtete Pfanne, dann
braucht man so gut wie kein Fett.

Evtl. restliche Ei-Mischung tber alle Filets giel3en, ca. 1-2 mal wenden, in
ca. 7-10 Minuten je nach Fisch (Kabeljau ist ja zum Beispiel dicker als
Schollenfilet) wird der Fisch knusprig gebraten.

Dazu passt entweder Kartoffelsalat, Kartoffelptree oder Bratkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
03.02.06 Delphinella

Fischfilets mit Limettensauce

Zutaten:
1 Knoblauchzehe
3 Schalotten



1 grol3e rote Chilischote

1 Tl Honig

2 El Sojasauce

1 Tl Honig

Saft von 1 Limette

4 Fischfilets (a 150 g), z.B. Wolfsbarsch, Petersfisch, Kabeljau
2 El Korianderblattchen

Den Knoblauch und die Schalotten schéalen und fein hacken. Die Chilischo-
ten waschen, langs einritzen und sehr fein hacken. (Wenn man nicht mit
Handschuhen arbeitet, danach sofort die Hande waschen). Knoblauch,
Schalotten und Chilischoten in einen Wok oder eine Pfanne geben, 75 ml
Wasser, Honig, Sojasauce und Limettensaft zufltigen, alles zum Kochen
bringen. Inzwischen die Fischfilets kalt abspulen, mit Kiichenkrepp ab-
trocknen und in den Wok geben, alles im Sud zugedeckt bei milder Hitze
5-10 Min gar ziehen lassen. Die Fischfilets vorsichtig aus der Sauce heben
und auf 4 Tellern anrichten. Etwas Sauce daruber gief3en und das Gericht
mit den Korianderblattchen bestreut servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min
Fur 4 Personen
124 kcal, 1,3 g Fett =7 %, 7 g KH

04.04.2004 Hans60 getestet

Fischfilet mit Parmesanhaube 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

8 Kabeljaufilet je ca. 100 g

1 Zitrone(n), den Saft davon
6 Scheiben Toastbrot
4 Tomate(n), getrocknet, eingelegt

50 g Parmesan, gerieben

1 Ei(er)

1 Bund Basilikum
Salz
Pfeffer
Worcestersauce
Fett fur das Blech

Die Fischfilets abbrausen und trocken tupfen. Mit Zitronensaft betraufeln,
salzen, pfeffern und anschlielRend im Kuhlschrank kurz ziehen lassen.
Toastbrot entrinden und sehr fein wirfeln. Tomaten klein schneiden, Basi-
likum fein hacken. Alles mit Parmesan und Ei mischen und mit Salz, Pfef-
fer, Zitronensaft und Worcestersauce wirzen.



Ofen auf 200°C vorheizen.

Kabeljaufilets auf ein gefettetes Blech setzen und die Krautermasse
gleichmalig auf dem Fisch verteilen.

Das Blech fur ca. 15 Min. in den Backofen schieben.

Schnelle Variante fur die Krautermasse: Genannte Zutaten in einen Multi-
zerkleinerer geben und von der Maschine zerkleinern lassen.

Brennwert p. P.: 480
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.03.06 schnurps

Fischgulasch

Zutaten fur 4 Portionen

700 g Fischfilet, z.B. Kabeljau, Seelachs, Lachs
150 g M6hre(n)

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

200 ml Gemusebrihe, (inst.)

2 El Saucenbinder, hell

1 Becher Creme fraiche mit Krautern
2 El Dill

125 g Krabben - Fleisch

0,5 Zitrone(n), den Saft
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fisch in mundgerechte Stucke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und
wurzen. Gemuse waschen und putzen. M6hren in dinne Stifte und Zwie-
beln in diinne Ringe schneiden. Mit Butter in einer Glasform dunsten. Ge-
musebruhe und Fischfilet hinzufigen und geschlossen garen. Zwischen-
durch einmal umruhren. Anschlielend SolRenbinder einrihren Creme frai-
che, Dill und Krabbenfleisch dazugeben und erhitzen.

1.7.03 Achim20 CK

Fischgulasch mit Kabeljau M

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kabeljaufilet



250 g Zwiebel(n)

6 Zehe/n Knoblauch
4 El Paprikapulver
5 El Ol

1 Liter Suppe

1 Becher Creme fraiche (Krauter)

Salz und Pfeffer
evtl. Mehl

Klein gehackte Zwiebel in Ol anrésten, Paprikapulver beigeben und sofort
mit Suppe aufgielRen. Fisch in Stucke geschnitten und Knoblauch (ge-
presst) dazu und ca. 5 Minuten dunsten. Creme fraiche unterrthren, sal-
zen und pfeffern.

Wenn die Sauce etwas dicker sein soll, dann Creme fraiche mit etwas Mehl
und 2 Essloffeln Wasser vermischen und kurz aufkochen lassen.

Dazu passen sehr gut Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
05.12.05 mima53

Florentiner Fischauflauf M

Zutaten fur 4 Portionen

450 g Blattspinat, TK (1Packung)
Butter

200 ml sulze Sahne, (1 Topf)
Salz
Pfeffer, frisch gemahlener
Muskat, frisch geriebene

3 m.-grofRe Tomate(n)

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

400 g Kabeljaufilet oder Lachsfilet, frisch oder gefroren

2 El Zitronensaft

Zubereitung

Den Blattspinat und ev. den Fisch auftauen. Eine ofenfeste Auflaufform
fetten, den Backofen auf 200°C vorheizen.

Den Blattspinat mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen, in die Auflaufform
legen und mit etwas Sahne begiel3en. Die Fischfilets auf den Spinat legen,
mit Salz wirzen und mit dem Zitronensaft betraufeln. Die Tomaten in
Scheiben schneiden und dachziegelartig Uber den Fisch legen, salzen. Die
Fruhlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden und dartber streuen.



Die Form auf die Mittelschiene im Backofen schieben und 20-25 Minuten
garen, die Tomatenscheiben sollen an den Randern etwas angebraunt
sein. Dann die Form herausnehmen, den geriebenen Kase daruber streuen
und die restliche Sahne zugief3en. Das Ganze nochmals im Backofen 10
Minuten Uberbacken.

Dazu kann man Salzkartoffeln oder Curryreis reichen.

Brennwert p. P.: 500
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.05.05 schaumloeffel

Florentiner Fischfilet 1 Eigelb M
4 Portionen

500 g Spinat

3 El Sahne

1Tl ; Salz

1/4 Tl ; weil3er Pfeffer
1 Prise ; Muskat

20 g Butter

3 md Tomaten

4 Fruhlingszwiebeln

400 g TK- Kabeljau

FUr die Kasesauce

20 g Butter
20 g Mehl

1/4 1 Milch
100 g Gouda; mittelalt

1 Eigelb
; Salz

Den Spinat waschen, verlesen, kurz in kochendem Wasser blanchieren.
Auf einem Sieb abtropfen lassen.

Butter und Sahne erwédrmen, den Spinat und die Gewurze dazugeben, mi-
schen.
Das Ganze in eine ausgefettete, feuerfeste Form geben.



Die Haut von den Tomaten abziehen, die Tomaten in Scheiben schneiden.
Die Fruhlingszwiebeln saubern, die festen griinen Blatter entfernen, das
Weil3e in feine Ringe schneiden.

Die Tomaten mit den Zwiebelringen auf den Spinat verteilen. Fischfilets
mit etwas Zitronensaft betraufeln, mit Salz bestreuen, dann auf das Ge-
muse legen.

Die Form mit Alufolie abdecken, in den auf 200 Grad vorgeheizten Ofen
schieben. Auf mittlerer Schiebe 15 Minuten garen lassen.

Fiur die Kasesauce Butter und Mehl hellgelb anschwitzen, die lauwarme
Milch zugielRen, mit dem Schneebesen kraftig verruhren. Auf kleiner
Flamme einige Minuten kochen. Kase reiben, unter die Sauce ruhren. Mit
Eigelb legieren, mit Salz abschmecken.

Fisch aus dem Ofen nehmen, Sauce Uber den Fisch gieRen. Noch 8 Minu-
ten Uberbacken.

03.02.2004 Hans60 getestet

Gabrik Omelette 4 Ei F
glutenfrei / kuhmilchfrei

S
g ‘.“. N
X

Zutaten fur Portionen

2 Kabeljaufilet, a 220 g

2 Zitrone(n), den Saft davon
2 handvoll Paprika, in Streifen, TK
2 handvoll Lauch, in Scheiben, TK
200 g Champignons, braune, Stiele entfernen, in Scheiben
2 El Margarine, ungehartete
6 Feigen, getrocknete, klein wiirfeln
2 Tl Salz (Gewurzsalz)
% Tl Curry o. Salz
4 Ei(er), trennen
Salz



Zubereitung

Fisch mit Zitronensaft betraufeln, ungehartete Margarine heil3 werden las-
sen, Paprika + Lauch andlnsten, Pilze dazugeben, bisschen anbraten, Fei-
gen dazu, untermischen. Den Fisch drauflegen, ob ganz oder geschnitten
ist egal.

Eiweild mit 1 Prise Salz steif schlagen, Eigelb dazu. Mit den Gewdurzen pi-
kant abschmecken. Die Eimischung auf das Gemuse geben, die Hitze et-
was hoher stellen + stocken lassen. Dazu NT-Reis + Salat der Saison. Gu-
ten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
29.05.05 Hans60

Kommentar von Hans60 15.06.2006 12:09

Gabrik Omelette

Veranderung zum Auflauf 3 Ei
Fur 4 Portionen

2 Tassen Naturreis mit/ in
4 Tassen kochendes Wasser ca 40 min

1 kg Kabeljaufilet
1 Zitrone(n), den Saft davon

3 rote Paprika klein geschnitten +

1 Bund Lauch Zwiebeln, klein geschnitten +

1 Dose ganze Champignons ( 230 g Abtropfgewicht ) geschnitten +

4 frische Aprikosen™*, klein geschnitten +

in Butter ca 5-20 min gedunstet , ( je nach Bedarf, wir mdégen es weich )
mit den Gewdurzen pikant abschmecken, siehe obiges Rezept

3 Eier +

ca 50 ml Wasser verquirlen.

4 feuerfeste 0,75 | Auflaufformen mit Olivenél eingepinselt, den fertig ge-
kochten Reis, drin verteilt, ein wenig Gemuse darauf, Fischfilet druber le-
gen, dann das restliche Gemuse verteilen, das verquirlte Ei/ Wasserge-
misch druber giel3en, Deckel drauf, in den kalten Backofen,

bei 160°C Umluft 30-50 min, bis das Eigemisch gestockt ist.

*musste Aprikosen nehmen, da ich keine Feigen mehr hatte.
Schmeckte so ein bisschen fruchtig.

Mit freundlichen Grif3en



Hans

Gebackener Kabeljau M

Zutaten fur 4 Portionen:

800 g Kabeljaufilet

10 g Butter

2 Knoblauchzehen

2 Bundglatte Petersilie

60 g Krauter-Creme fraiche
40 g Pistazien gehackt
Salz

Pfeffer frisch gemabhlen

4 El Zitronensaft

2 Fleischtomaten, grol3e

30 g Parmesankase frisch gerieben
720 g Kartoffeln

Zubereitung Das Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und in eine mit
Butter ausgestrichene Gratinform (8 28 cm) legen. Den Backofen auf 225
Grad vorheizen. Knoblauch abziehen, Petersilie waschen. Beides fein ha-
cken. Mit Creme fraiche und Pistazien verruhren. Mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Den Fisch leicht salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Die Petersi-
liencreme darauf verteilen. Die Tomaten grob wurfeln und um den Fisch
legen. Parmesan daruber streuen. Die Form auf dem Rost in den Backofen
schieben - mittlere Schiene. 20 Minuten backen. In der Zwischenzeit die
Kartoffeln als Pellkartoffeln kochen.

Nahrwerte pro Portion:
kcal 446

kJ 1866

Eiweild 44 g

Fett 15 g

Kohlenhydrate 31 g

Gebackenes Fischfilet auf Gemusebett M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Mohre(n)
Salz

750 g Kabeljaufilet



3 Scheibe/n Toastbrot
2 El Zitronensaft
Pfeffer, frisch gemahlen
3 El Pesto ( a.d. Glas)

125 g Schlagsahne
Basilikum

Zubereitung

Mohren schéalen, in diunne Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten blanchieren. Inzwischen Fischfilet waschen, trocken tupfen,
in 4 Portionen schneiden. Toastbrot im Universalzerkleinerer fein mahlen.
Mohren in eine gefettete Auflaufform geben. Das Fischfilet darauf legen.
Mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Pesto punktuell auf dem
Fisch verteilen. Brosel daruber streuen und mit Sahne tbergiel3en.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200_C / Umluft: 175 C)ca. 25 Minu-
ten schmoren. Mit frischem Basilikum garniert servieren.

Dazu passen Petersilienkartoffeln oder frisches Baguette.

28.5.02 Elli K. CK

Gebackenes Kabeljaufilet mit Mandarinen

in Currysol3e

Zutaten fur 2 Portionen

300 g Kabeljaufilet, TK

1 Pkt. Currysol3e, fur 1/4 | Wasser
1 Dose/n Mandarine(n) (314 ml)
1 Bund Lauchzwiebel(n)
200 g Champignons
2 El Zitronensaft

Salz
1 El Pfeffer, rosa

Zubereitung

Fischfilets antauen lassen. 1/4 Liter Wasser aufkochen, Sol3enpulver ein-
ruhren und 1 Minute kochen lassen. Die Mandarinenorangen abtropfen
lassen, Saft dabei auffangen. 2 El Saft unter die Sol3e ruhren. Lauchzwie-
bel putzen und in feine Ringe schneiden. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Mandarinenorangen, Lauchzwiebeln und Champig-
nons zur Sol3e geben. Den Fisch mit Zitronensaft betraufeln und salzen. In
eine kleine Auflaufform legen, Sol3e daruber fullen. Mit zerstoRenem rosa



Pfeffer bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad ca. 20 bis 25
Minuten Uberbacken.

Brennwert p. P.: 270
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.09.04 Molly43

Gegrillte Kabeljau - Koteletts 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Kabeljaufilet, je ca. 250 g

2 El Zitronensaft
1 Zwiebel(n)
1 Bund Dill
Pfeffer
Salz
2 El Ol

100 g Krabben - Fleisch
1 Eigelb

50 g Kéase, geriebenen, zum Uberbacken

Zubereitung

Fisch saubern.

Zitronensaft, gehackte Zwiebel, Dill, Pfeffer und Ol verrihren, den Fisch
damit betrdufeln und ca. 30 Min abgedeckt ziehen lassen. Einmal wenden.
Den Fisch unter dem vorgeheizten Grill ca.8 Min. von jeder Seite grillen,
danach mit Salz wurzen.

Krabben, Eigelb und K&se verruhren, auf die Koteletts geben und noch-
mals ca. 2 Min. goldgelb grillen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
06.07.05 Kochloffelschwinger

Gemuse - Fischragout M

mit gebratenen Nudeln

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)



2 Paprikaschote(n), rote und griine
2 kleine Zucchini

3 El Butter

0,5 Tasse/n Essig (Obstessig)

0,5 Liter Gemusebriuhe

600 g Kabeljaufilet oder anderes festes Fischfilet

Salz und Pfeffer
Majoran

1 Becher Sahne

400 g Bandnudeln, gekocht
2 Zehe/n Knoblauch

2 El Ol (Olivendl)

2 El Petersilie, gehackt
Thymian

Zubereitung

Die Zwiebel fein hacken, Die Paprikaschoten und die Zucchini in Wurfel
schneiden, Das Gemuse in der Butter andunsten, mit dem Essig ablo-
schen, mit der Bruhe aufgieRen und alles 10 min leicht kdcheln lassen.
Den Fisch wurfeln, dazugeben und 5 min. ziehen lassen. Zum Schluss die
Sahne angiel3en und erhitzen.

Dazu gibt es gebratene Nudeln: im Olivenol werden der feingehackte
Knoblauch und die Zwiebel angebraten. Die gekochten Nudeln dazugeben
und kurz mitbraten. Den Fisch mit den Nudeln anrichten und mit Petersilie
bestreut servieren.

8.11.02 Sivi CK

Gewdurz - Kabeljau

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Kabeljaufilet

1 El Ol

1 Zitrone(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1 Tl Curry, gehauft

Y4 Tl Fenchel, gemahlen
Y4 Tl Anis, gemahlen

%2 Tl Nelken, gemahlen
2 TI Kimmel, gemahlen
2 Tl Salz



Zubereitung

Fisch saubern, in Portionsstiicke schneiden. Ol, Zitronensaft, durchge-
pressten Knoblauch und Gewdirze zu einer Marinade verrihren. Fischstu-
cke gleichmaliig damit bestreichen und ca. 2 Stunden zugedeckt im Kuhl-
schrank durchziehen lassen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Den Fisch in eine Auflaufform legen, dabei
die wahrend des Marinierens auf den Schusselboden getropfte Marinade
noch zurickbehalten. Den Fisch 20 min garen. In den letzten 5 min mit
restl. Marinade betraufeln. Dazu schmeckt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.06.03 angiel?

Heavy Metal Spargel - Kabeljau

Zutaten fur 4 Portionen

4 Kabeljaufilet ( a 120 gr.)
500 g Spargel, weil3er
500 g Spargel, gruner
300 g Karotte(n)
2 Stange/n Lauch
16 Kirschtomate(n)
Salz und Pfeffer
Koriander, ( gemabhlen)
Kréauter, frische
Zucker
Butter
Olivenol

Zubereitung

Spargel schalen und in 3 - 4 cm lange Stiicke schneiden. Karotten scha-
len und mit dem Lauch in Scheiben schneiden. Das Gemuse in einen Topf
geben, mit Salz und Zucker wirzen und fur 10 min. zur Seite stellen.
Butter leicht erwarmen. Gemuse auf 4 grof3en Stuicken Alufolie anrichten,
mit Butter und Olivendl betraufeln.

Kabeljau-Filet salzen, pfeffern und auf das Gemuse legen. Je 4 Gewlrz-
Kirschtomaten pro Portion auf dem Kabeljau verteilen, mit den restlichen
Gewdrzen frischen Krautern bestreuen. Alufolie luftdicht verschlie3en und
ca. 15 min. auf dem Grill garen. ( Im Backofen ca. 7 - 9 min. bei 180 Grad

)
Dazu Ciabatta Brot.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.10.05 votobi

Kabeljau 1 Eigelb M
ofengedampft

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Fisch (Kabeljau oder Schellfisch)
100 g Butter

1 Eigelb

1 Tasse/n Wasser

1 kleine Zwiebel(n)

2 El Weil3brot, geriebenes
1 Tl Salz

1 El Zitronensaft

1 Tasse/n Kondensmilch

Zubereitung

Moglichst nehme man einen ganzen oben genannten Fisch. Nach dem
Reinigen und salzen, lasst man ihn gut eine Stunde ruhen. In einem
Fischkocher oder einer Bratpfanne lasst man die Butter hellbraun werden
und brate den Fisch kurz an, nun kommen die gewdurfelten Zwiebel hinzu,
fuge das erhitzte Wasser zu und betraufelt den Fisch mit Zitrone.

Dann schiebe man die Pfanne in den Ofen bei 200° und brat alles circa 15
Minuten. In der Zwischenzeit verquirlt man das Eigelb und die Kondens-
milch, giel3e es nach den 15 Minuten Uber den Fisch und bestreue alles mit
dem geriebenem Weillbrot und lasst alles im Ofen schon braun Uberba-
cken.

Vor dem Anrichten lasst man die Sauce mit etwas Wasser aufkochen und
streicht sie anschliel3end durch ein Sieb.

Der Fisch wird mit Bratkartoffeln gereicht, mit Zitronenviertel und Petersi-
lienstraul3chen garniert.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
03.08.05 Silkedreier

Kabeljau - Auflauf mit Sauerkraut M

Zutaten fur 4 Portionen



1 Zwiebel(n)
1 Paprikaschote(n), rot
400 g Sauerkraut, aus der Dose

500 g Kabeljaufilet
2 El Zitronensaft

125 g Schlagsahne

Salz und Pfeffer
Paprikapulver, edelstn
Petersilie, gehackt

Zubereitung

Die Zwiebel putzen, halbieren und in Streifen schneiden. Paprikaschote
putzen und ebenfalls in Streifen schneiden. Etwas Margarine in einem Topf
erhitzen. Zwiebel- sowie Paprikastreifen darin anbraten. Sauerkraut aus
der Dose zufugen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und ca. 4 Minuten bei star-
ker Hitze schmoren.

In der Zwischenzeit das Kabeljaufilet in mundgerechte Stucke teilen, mit
Zitronensaft betraufeln und mit Salz wiurzen. Etwas ziehen lassen.

Das Sauerkraut in einer ofenfesten Form verteilen und die Fischstlicke
darauf legen. Schlagsahne mit Paprikapulver wirzen und Uber den Fisch
giellen. Im vor geheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten garen.
AnschlieRend mit Petersilienstreifen bestreut servieren. Dazu schmecken
Kartoffelplree oder Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.11.05 Goodfeels

Kabeljau - Filet mit Ingwer - M6hren
Zubereitung im Bratschlauch

Zutaten fur 4 Portionen
650 g Mohre(n), in Scheiben
10 g Ingwer, frisch, fein gerieben

4 Kabeljaufilet

4 Tl Zitronensaft
50 ml Gemusebrihe (Instant)
1 El Honig, flussiger
2 El Sojasauce
1 Bund Koriander (ersatzweise glatte Petersilie)
1 El Butter
Salz, Pfeffer



Koriander, gemabhlen

Zubereitung

Backofen auf 175°C vorheizen.

Mohrenscheiben mit Ingwer, Honig, 2TL Zitronensaft und 1 Prise Korian-
der vermischen. In heil3er Butter 2 Minuten dinsten, mit heil3er Bruhe ab-
I6schen.

Aufgetaute Fischfilets abbrausen, trockentupfen, salzen und pfeffern.
Vom normalbreiten Bratschlauch ca. 50 cm abschneiden und ein Ende
nach Packungsanleitung verschlief3en. Mohren mit der Brihe darin vertei-
len und den Fisch drauflegen. Dann das zweite Ende verschliel3en. Brat-
Schlauch oben ein paar mal einstechen und auf einen kalten Rost legen.
Auf der unteren Schiene im Ofen bei 175°C ca. 20 Minuten garen.
Sojasauce und restlichen Zitronensaft vermischen, Korianderblattchen ab-
zupfen und hacken. Brat-Schlauch oben langs aufschneiden, Fischfilets mit
Sojasauce betraufeln und Korianderblatter dartberstreuen.

Dazu passt Kartoffelpuree.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.02.02 Liesbeth

Kabeljau - Kartoffel Eintopf M

Zutaten fur 2 Portionen

350 g Kabeljaufilet

1 El Zitronensaft
Salz
Pfeffer, weil3er

400 g Kartoffeln

Y4 Liter Gemusebrihe

150 g M6hre(n)

250 g Lauch

1 Bund Dill

100 g Doppelrahmfrischkase

Zubereitung

Das Fischfilet kalt abspulen, trocken tupfen und 2 cm grol3 wirfeln. Mit
Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern und zugedeckt wegstellen.



Die Kartoffeln schalen, waschen und 2 cm grol3 wiurfeln. Die Gemusebrihe
in einem Topf aufkochen, die Kartoffeln hineingeben und 10 Minuten ko-
chen lassen.

Inzwischen die Mohren schalen, waschen und in dinne Ringe schneiden.
Zu den Kartoffeln geben, weitere 5 Minuten garen.

Den Lauch putzen, waschen und in schrdge dunne Ringe schneiden. In
den Topf geben und alles zusammen noch 5 Minuten kochen lassen.

Dill hacken, mit dem Frischké&se in die Brihe ruhren. Den Fisch untermi-
schen, noch 10 Minuten schwach kdcheln lassen. Nicht mehr umruhren.
Abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.09.04 hamster8

Kabeljau - Paprika Auflauf M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Paprikaschote(n), rote
1 Zwiebel(n)

2 El Ol

4 Kabeljaufilet je ca. 150 g
200 g Schmand

6 El Milch

1 Tl Thymian

1 Tl Paprikapulver, edelsuf}
Salz und Pfeffer

etwas Zitronensaft

Zubereitung

Paprikaschoten putzen und in Stucke schneiden, Zwiebeln fein wirfeln.
Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen und ca. 5 Min. andunsten. Ka-
beljau mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Schmand mit Milch und Paprikapulver verruhren.
Paprika-/Zwiebelmischung in eine Auflaufform geben Den Fisch drauflegen
und mit der Schmand-/Milchmischung Ubergiel3en.

Das Ganze dann im vorgeheizten Backofen bei 200°C Umluft ca. 15-20
Min. garen.

Dazu schmeckt sehr gut Reis oder auch Ebly.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
03.05.06 Nicki9999



Kabeljau auf scharfem Curry

- Zucchini - Tomaten Gemuse

Zutaten fur 2 Portionen
1 Zucchini

300 g Tomate(n)

n. B. Curry

n. B. Tabasco

n. B. Zimt

400 g Kabeljaufilet
etwas Salz

Zubereitung

Die Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Tomaten e-
benfalls waschen, den Strunk entfernen und in kleine Stlucke schneiden.
Beides in einem Topf mit etwas Wasser und Salz so lange kdcheln lassen,
bis das Gemuse halb durch ist (nur 2 - 3 Minuten ungefahr!).
Wéahrenddessen die Kabeljaufilets 2 Minuten in einer mikrowellengeeigne-
ten Schale auftauen und anschlieBend mit Zitronensaft betraufeln.

Wenn das Gemiuse so weit ist, nach Belieben mit Curry, Tabasco und Zimt

(max. 1 gestrichener Tl) wirzen. Die Fischfilets salzen und auf das Gemu-
se legen, leicht andriicken. Den Deckel auf den Topf tun und ca. 10 Minu-
ten auf niedriger Temperatur kocheln lassen, bis der Fisch durch ist.

Das Gemuse auf zwei Teller verteilen und die Fischfilets oben drauf set-
zen.

Brennwert p. P.: 217
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
29.05.06 Sunde

Kabeljau auf Tomatensol3e

ZUTATEN:

4 Kabeljaukoteletts (ca. 1 kg)

3 El. Zitronensaft
500 g Tomaten
Salz

Pfeffer

Zucker



2 El. Tomatenmark
1/2 Bd. Petersilie (gehackt)

Zubereitung:

Fisch saubern und sduern. Tomaten hauten, vierteln und entkernen.

Fisch salzen. 1/4 | Wasser, Salz und Pfeffer aufkochen. Fisch darin

ca. 7 Minuten gar ziehen lassen. Fisch heraus nehmen, warm stellen. To-
maten

in den Fischsud geben, auf die Halfte einkochen lassen. Mit Gewulrzen und
Tomatenmark abschmecken. Fisch darauf anrichten. Mit Petersilie
bestreuen.

Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Pro Person ca. 160 kcal (670 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Kabeljau auf Wurzelgemiuse

mit Bouillon - Kartoffeln

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kabeljaufilet mit Haut

1 Stange/n Lauch
2 Mohre(n)
3 Tomate(n), sonnengetrocknete
1 Bund Petersilie, glatte
3 Zehe/n Knoblauch
600 g Kartoffeln
1 Zweig/e Rosmarin
1 Zweig/e Thymian
Y4 Liter Wein, weil3, trocken
1 Liter Fleischbruhe, (auch Instant)
100 g Butter
Salz und Pfeffer
Muskat
Zucker

Zubereitung

Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, in eine gebutterte Pfanne geben,
kurz anschwenken mit Muskat und etwas Salz wirzen mit Fleischbruhe
Ubergiel3en und garen.

Das Wurzelgemuse in gleichgrol3e Wurfel schneiden und die Tomaten,
Rosmarin, Thymian und leicht angedrickte Knoblauchzehen hinzugeben



und in einem Brater anrdsten. Mit Meersalz abschmecken und mit Weil3-
wein abléschen. Eine Prise Zucker hinzugeben um die Saure des Weins zu
neutralisieren. Petersilie hinzugeben. Mit Fleischbriihe auffiullen und ko6-
cheln lassen.

Das Kabeljaufilet in Portionsstucke schneiden, mit Pfeffer und Meersalz
wurzen auf das Gemiuse mit der Haut nach oben legen und ca. 8 - 10 min
zugedeckt weiterkocheln. Den Fisch in der Mitte des Tellers auf dem Ge-
muse anrichten und die Kartoffeln als Beilage reichen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
21.08.04 osslowsky

Kabeljau exotisch

Zutaten fur 4 Portionen

4 Kabeljaufilet (jJe 200 g)

1 Mango(s)

1 Paprikaschote(n), grun

1 Chilischote(n), rot

2 Tl Senfkérner

1 Limette(n), den Saft

1 El Olivenol

2 El Butterschmalz

1 El Minze, Blattchen
Salz und Pfeffer

etwas Mehl

Mango schélen und das Fruchtfleisch wurfeln. Paprika in Stuckchen, Chili-
schote in feine Wurfel schneiden.

Das Olivendl in einer Kasserolle erhitzen, Paprika, Chili und Senfkérner
darin andunsten. Mangowurfel und Limettensaft zufugen und alles 2-3 Mi-
nuten kocheln lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und die Minze-
blattchen unterheben.

Butterschmalz in einer ausreichend gro3en Pfanne heil3 werden lassen,
Fischfilets auf der Hautseite leicht bemehlen und scharf anbraten. Nach
ca. 3 Minuten wenden, Herd abstellen, und mit der Resthitze die Filets
durchgaren. Jetzt mit etwas Pfeffer und Salz wirzen.

Alles zusammen auf einem Teller anrichten. Dazu passt Reis oder auch ein
ofenfrisches Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
20.01.06 Schrat



Kabeljau gekocht

1 kg Kabeljau

ein mit Zwiebeln,+
Pfefferkérner +Lorbeerblatter,+
Gewurznelken

Salz + Essig

Pikant gemachter Fischsud

Der Fisch wird geschuppt + gereinigt + in den kochenden Sud gelegt.
Auf kleiner Hitze in 8-10 min gar ziehen lassen.
Fischsol3e + Salzkartoffeln sind die geeignetste Beigabe.

Kabeljau in Aspik

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Kabeljaufilet

250 g Spargel, grun

300 g Krabben (Fleisch)

1 El Zitronensaft

125 ml Wasser

1 Tl Salz

1 Tl Gemiusebrihe

12 Scheibe/n Gelatine
Pfeffer

Zubereitung

Wasser mit Zitronensaft, Salz und etwas Pfeffer aufkochen und den Fisch
darin ca. 8 Min. gar ziehen lassen, dann herausnehmen. Spargel putzen,
dabei die unteren Enden abschneiden. Den Spargel garen (ca. 6 Min.).
Fischfond und Spargelwasser mischen und 500 ml davon abmessen und
die Bruhe einrthren. Gelatine einweichen und ausdrucken.

Nun die Zutaten in eine Terrine schichten, die Bruhe aufkochen, Gelatine
darin auflésen und alles uber die Zutaten giel3en.

Im Kuhlschrank gut fest werden lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
06.02.01 Sonja*



Kabeljau in Chinakohl 1 Eiweil3 M

auf Currysauce

300 g Kabeljaufilets

4 grol3e Chinakohlblatter
1 El fein gehackter Lauch,
1 El fein gehackte Mdhre
100 ml Gemusebruhe

1 Eiweil}

2 El Naturjoghurt

Jodsalz,
Pfeffer aus der Muhle
1 El Zitronensaft,

Currysauce

2 Schalotten,

0,5 Apfel

1 Tl Butter

2 Messerspitzen Currypulver
1 El Kartoffelmehl

2 El Weil3wein

1/8 L Gemusebruhe

30 g Banane

Das gut gekuhlte Fischfilet waschen, trocken tupfen, in grof3e Wurfel
schneiden, im Mixer purieren und kalt stellen. Es ist sehr wichtig, dass der
Fisch kalt ist, da sonst die Fischfarce nicht bindet. Inzwischen die China-
kohlblatter waschen, 1-2 Minuten blanchieren, sofort abschrecken und
trocken tupfen. Die harte Mittelrippe und den dicken Teil des Blattes ab-
schneiden. Den Lauch und die M6hre 1 Minute in der Gemusebruhe blan-
chieren und abtropfen lassen. Zuerst das Eiweil3, dann den Joghurt unter
das Fischpuree mischen. Die Fischfarce mit etwas Jodsalz, Pfeffer und dem
Zitronensaft abschmecken. Die Halfte des Gemiuses dazugeben. Die Fisch-
farce auf den Chinakohlblattern verteilen. Die Blatter seitlich Uber die Ful-
lung schlagen, dann zu Rouladen zusammenrollen. Mit Zahnstochern fest-
stecken. Fur die Currysauce die Schalotten abziehen und fein wirfeln. Den
Apfel schalen, entkernen und das Fruchtfleisch in feine Wiurfel schneiden.
Beides bei schwacher Hitze in Butter anbraten. Das Currypulver und das
Kartoffelmehl dartber streuen. Den WeilRwein und die Gemusebruhe an-
giefen und die Sauce aufkochen lassen. Dabei mehrmals umruhren. Die
Fischrollchen in die Sauce geben und 15 Minuten bei geringer Hitzezufuhr
dunsten. Anschliel3end die Fischréllchen aus der Sauce nehmen, die Zahn-
stocher entfernen und die Réllchen warm halten. Die Banane in die Sauce
geben, durch ein Sieb Streichen, nochmals aufkochen lassen, abschme-



cken und uUber die Fischrollchen geben. Mit den restlichen Gemusewdurfeln
garnieren. Beilage: Reis

2 Port.. Fett 4 g, Kcal 334 , Lowfat 11%0

Kabeljau in Folie

Zutaten fur 2 Personen:

240 g Kabeljaufilet

Saft einer halben Zitrone
Salz, Pfeffer

200 g Mdohren

200 g Zucchini

2 Tl Pflanzenmargarine
1/2 Bund Estragon

1/2 kleine Zitrone

Zubereitung:

Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln, salzen
und pfeffern. Mohren und Zucchini putzen, waschen und grob raspeln. Fett
in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse darin 3 Minuten dunsten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Ein grof3es Stuck Alufolie auf das Backblech le-
gen. Gemuse in die Mitte geben, Fisch darauf geben und mit Estragon-
blattchen bestreuen. Folie zu einem Packchen verschliel3en und im vorge-
heizten Backofen bei 175°C 30 Minuten garen. Zitrone in dunne Scheiben
schneiden und kurz vor dem Servieren auf den Fisch legen.

Eine Portion enthalt: 180 kcal; 4g Fett; 23g Eiweil3; 9g Kohlenhydrate

Kabeljau in Knoblauch - Sauce

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft
5 Zehe/n Knoblauch
1 Zwiebel(n)
3 El Ol (Olivendl)
350 g Tomate(n)
2 El Petersilie, gehackt
1 El Oregano
Salz und Pfeffer, weilRer



Zucker

Den Fisch waschen, sauern und salzen und in eine gefettete Auflaufform
geben. Fur die Sauce Knoblauch und Zwiebeln fein warfeln, im Olivendl
andunsten. Die Tomaten hauten und in Wurfel schneiden und mit der Pe-
tersilie und dem Oregano zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben. Die
Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, tber den Fisch verteilen
und bei 200-225°C 25-30 min im Ofen backen.

Dazu passen Ofenkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
03.03.03 Sivi

Kabeljau in Kokossol3e

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kabeljaufilet

2 Limette(n)

Salz und Pfeffer
2 Tl Speisestéarke
1 Zehe/n Knoblauch
300 g Blattspinat
10 Kirschtomate(n)
2 El Ol
400 ml Kokoscreme

Zubereitung

Fisch abbrausen, trocken tupfen und 1-2cm grof3 wirfeln. Limetten wa-
schen, 1 Tl Schale abreiben, auspressen. Fisch mit dem Saft betraufeln,
salzen, pfeffern, mit Starke bestauben. Knoblauch pressen.

Spinat waschen, abtropfen. Tomaten waschen, halbieren. Fisch im Wok in
heiRem Ol anbraten, herausnehmen, Kokoscreme zugeben, 6 Minuten sa-
mig einkochen, mit Knoblauch, Limettensaft und Schale Salz und Pfeffer
wilrzen. Spinat, Tomaten, Fisch unterheben 2 Minuten koécheln.

Brennwert p. P.: 220

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
16.08.02 Skadel

Kabeljau in Limettensauce



Fur 2 Personen

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

1 frische Chilischote

1 Stangel Zitronengras

1 gehackte. Tl brauner Zucker
50 g TK-Erbsen

1 El Sojasauce

1 El Fischsauce

Saft von 1 Limette

300 g Kabeljaufilet
einige Korianderblatter

Den Knoblauch und die Schalotten schalen und fein wurfeln, die Chilischo-
ten waschen, entkernen und fein hacken. Von dem Zitronengras nur die
unteren 6 cm verwenden, waschen, putzen, langs vierteln und die Viertel
in feine Scheiben schneiden. Alle Zutaten zusammen mit 100 ml Wasser,
Zucker, Erbsen, Soja- und Fischsauce und Limettensaft in den Wok geben
und bei starker Hitze aufkochen. Den Fisch kalt abspulen, trocken tupfen,
in Wurfel schneiden und indem Sud zugedeckt 5 Min garen. Die Korian-
derblattchen waschen und trocken tupfen. Den Fisch vorsichtig aus der
Sauce heben und auf Tellern anrichten. Die Korianderblatter uber den
Fisch streuen. Das Zitronengras aus der Sauce nehmen und die Sauce
zum Fisch servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Pro Person: 160 kcal, 1 g Fett, = 6 %, 10,5 g KH

Kabeljau in Mandarinen - Curry - Sol3e M

Zutaten fur 2 Portionen
400 g Kabeljaufilet

200 ml Milch (Magermilch)

1 Dose Mandarine(n)
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
200 g Champignons
Salz
Zitronensaft
Currypulver
Saucenbinder



Zubereitung

Den Kabeljau salzen, mit Zitronensaft betraufeln und in eine Auflaufform
legen. Die Magermilch mit Currypulver verruhren und 6 El des Mandari-
nensaftes aus der Dose dazugeben. Die Fruhlingszwiebeln in Ringe und die
Champignons in Scheiben schneiden. Beides mit den abgetropften Manda-
rinen zur Sol3e geben. Mit SolRenbinder andicken und uUber den Fisch ge-
ben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (180 Grad) ca. 15 Minuten
Uberbacken.

Dazu schmecken Reis und gruner Salat.

Tipp: Wer nicht auf die Kalorien achtet, kann Sahne anstelle der Mager-
milch nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.05.05 verdandi

Kabeljau in Orangen-Sol3e M
4 Portionen

4 Kabeljau-Koteletts (a ca. 200 Q)

Saft von 1/2 Zitrone

1 Glas (400 ml) Fischfond

Salz, weilRer Pfeffer

2 Orangen (unbehandelte)

etwas frischer Estragon oder Petersilie

100 g Schlagsahne
2 El heller SolRenbinder

Kabeljau waschen und mit Zitronensaft betrdufeln. Fond erhitzen. Fisch
salzen, im Fond zugedeckt 12-15 Minuten gar ziehen lassen. Orange wa-
schen. Die Halfte der Schale in diinne Streifen schneiden. Saft auspressen.
Zweite Orange dick schalen, die weil3e Haut dabei mit entfernen. Orange
in Scheiben schneiden. Estragon waschen und die Blattchen abzupfen.
Fisch herausnehmen, warm stellen. Orangensaft und Sahne zum Fond
giellen. Aufkochen lassen und bei starker Hitze etwas einkochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und binden. Estragon, Orangenschale und -
scheiben kurz in der Sol3e erhitzen. Fisch und etwas Sol3e auf Tellern an-
richten. Rest Sol3e extra reichen.

Beilagen: Wildreis oder Salzkartoffeln

Bemerkung: Vielleicht eine Alternative zur kalorienreichen Weihnachts-
gans ?;-) nein !
Nahrwerte pro Portion: 390 kcal, 9 g Fett, 20,77 Fett %



Kabeljau in Paprika-Aprikosen-Sol3e
4 Portionen

50 g Butter

75 g Mehl zum Wenden

2 mittelgrolRe Zwiebeln (ca. 100 Q)
3 rote Paprikaschoten (ca. 600 g)

800 g Kabeljaufilet

1 Dose Aprikosen, 425 ml Konserve

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe,

1 Stuck (ca. 20 g ) frischer oder etwas gemahlener Ingwer
Salz, Cayennepfeffer,

ca. 3 El Zitronensaft

Paprika putzen, waschen und langs vierteln. 2 Viertel wurfeln. Rest Papri-
ka klein schneiden. Aprikosen abtropfen lassen, den Saft auffangen. 3
Halften wurfeln, Rest der Aprikosen klein schneiden. Zwiebeln und Ingwer
schalen und fein hacken. Gewdurfelte Paprika und Aprikose zu Dekoration
aufheben. Die Halfte der Butter in einem Topf erhitzen. Ingwer und Zwie-
beln darin andunsten. Paprika und Aprikosenstucke zugeben. Ca. 5 Minu-
ten dunsten. Mit 200 ml Wasser und 7 El Aprikosensaft aufkochen. Bruhe
darin auflésen. Zugedeckt 5-6 Minuten kdcheln lassen. Alles fein purieren.
Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Warm stellen. Fisch waschen
und trocken tupfen. Mit Zitronensaft betraufeln, leicht salzen. In Sticke
schneiden. Fisch in Mehl wenden, abklopfen. Restliche Butter in einer
Pfanne erhitzen. Fisch darin 5 Minuten braten, dabei 6fters wenden. Fisch
mit Sol3e anrichten und mit Paprika- und Aprikosenwurfel bestreuen. Bei-
lagen Dazu passen Bandnudeln und ein kuhler Weilwein.

Bemerkung: Wer mag, gibt noch 1 El eingelegte grune Pfefferkdrner zu
der Sol3e.

Nahrwerte pro Portion 436,89 kcal, 11,649 Fett, 23,98 Fett %

Kabeljau in Petersiliendl

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kabeljaufilet

6 El Ol (Olivendl)
4 Zehe/n Knoblauch
2 Bund Petersilie
Salz
Pfeffer, schwarz



Zubereitung

Knoblauch abziehen und in dinne Scheibchen schneiden. Petersilie wa-
schen, trocken schutteln und fein hacken.

Knoblauch, gehackte Petersilie, Oliven6l, Salz und Pfeffer vermischen.
Halfte der Petersilienmischung in einer Auflaufform verteilen. Fischfilets
darauf betten und mit der restlichen Mischung bedecken. Auflaufform ab-
decken und etwa 30 Minuten kuhl stellen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Auflaufform abdecken und 10 Minuten im Backofen garen, dann mit
Alufolie bedecken und weitere 10 bis 12 Minuten fertig garen.

Mit frischem Baguette servieren.

Brennwert p. P.: 260
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
30.07.03 Liesbeth

Kabeljau in Senfsahne I M
Sachsische Kuche

Zutaten fur 5 Portionen

1.5 kg Kabeljaufilet (je 150 g)

200 g Butter

6 El Zitronensaft

4 El Senf, mittelscharf
Pfeffer, weil3er

400 ml Sahne, suR

Salz
1 Prise Cayennepfeffer
2 El Mehl
6 El Butter
1 Prise Zucker

Zubereitung

Die Kabeljaufilets abspulen und mit Kuchenkrepp abtrocknen. Von beiden
Seiten mit Zitronensaft betraufeln, pfeffern, salzen und leicht mit Mehl be-
stauben. In einer Pfanne die Butter erhitzen und die Filets etwa 6 bis 8
Minuten von beiden Seiten goldbraun braten.

Fiur die Sauce Butter und Senf in ein Topfchen geben, unter Rihren zer-
lassen. Die Sahne dazugiel3en und mit Cayennepfeffer, Salz und Zucker



wilrzen. Die Sauce aufwallen lassen, dann bei verringerter Hitze etwas
einkochen lassen. Mit dem Schneebesen 6fter durchrihren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
20.12.02 Dragonfly-Lady

Kabeljau in Senfsauce Il M

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kabeljaufilet

1 Zitrone(n), den Saft davon
1 El Mehl
1 El Butter

250 ml Milch

2 El Senf (mild)
2 Tl Salz
Pfeffer aus der Muhle
Muskat
Petersilie, gehackt
Paprikapulver, rosenscharf
1 El Butter

Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Kabeljaufilets waschen, Trocken-
tupfen und mit dem Zitronensaft betraufeln. Das Mehl in der zerlassenen
Butter anbraten und unter Ruhren mit der Milch auffullen und einige Zeit
kochen lassen (Mehlschwitze). Die Sauce mit Senf, Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken und die Petersilie unterrtihren.

Die Fischfilets salzen und in die ausgebutterte Form legen, etwas Paprika-
pulver dartiber. Die Senfsauce uber den Fisch giel3en und noch einige But-
terflockchen auf die Massen setzen. Im Backofen in etwas 20 Min. bei
180° garen.

Mit Salzkartoffeln oder Kartoffelptree servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.04.02 monika_m

Kabeljau in Sesamhtlle 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleine Mango(s), reife
1 Zitronensaft

1 El Quark oder Creme fraiche



Salz

Pfeffer, weil3er

Cayennepfeffer
100 g Sesam

750 g Kabeljaufilet
5 EI Mehl

2 Ei(er)
6 El Ol, nach Geschmack Sesamol

Zubereitung

Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden und mit 1 El
Zitronensaft und dem Quark oder Creme fraiche purieren. Mit Salz, Pfeffer
und dem Cayennepfeffer abschmecken.

Den Sesam im Blitzhacker oder in der Getreidemuhle grob mahlen.

Den Fisch waschen, trocken tupfen und in vier Portionen teilen. Mit dem
restlichen Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern.

Das Mehl in einen Teller geben, die Eier in einem zweiten Teller verschla-
gen. Den Fisch zuerst im Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen und mit
dem gemahlenen Sesam panieren.

Das Ol in einer groRBen Pfanne erhitzen und den Fisch darin bei mittlerer
Hitze in etwa 8 Minuten goldbraun braten, dabei einmal wenden. Mit der
Mangosauce servieren.

Pro Portion ca. 500 kcal, 42 g Eiweil3, 27 g Fett, 12 Kohlenhydrate

Dazu habe ich Basmatireis serviert.

Brennwert p. P.: 400
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
17.03.04 Baerenkueche

Kabeljau in Tomatensahne M
in der Ostsee auch Dorsch genannt

Zutaten fur 3 Portionen

800 g Kabeljaufilet

2 El Zitronensaft
Salz

500 g Tomate(n)

1 Bund Basilikum

200 g Sahne
Pfeffer, weil3er, frisch gemahlen



Butter, fur die Form

Backofen auf 200 Grad vorheizen, eine flache, feuerfeste Form mit etwas
Butter ausstreichen.

Kabeljaufilets kalt abspulen, trocken tupfen und gleichmé&afiig mit dem Zit-
ronensaft betraufeln. Die Filets salzen und nebeneinander in die Form le-
gen.

Tomaten in sehr kleine Wurfel schneiden. Das Basilikum waschen und
Blattchen abzupfen.

Die Tomaten und das Basilikum mit der Sahne mischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Tomatensahne gleichméafig tber den Kabeljau giel3en.

Den Fisch offen im Ofen (Mitte, Umluft 180 Grad)15 Minuten garen.
Dazu schmeckt Reis oder Kartoffeln.

Brennwert p. P.: 310
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.02.04 Martine

Kabeljau in Tomatensol3e M

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Nudeln (Spaghetti)

800 g Kabeljaufilet

600 g Tomate(n), aus der Packung
400 g Zucchini

40 g Joghurt

etwas Basilikum
Oregano
Salz

Zubereitung

Zucchini schneiden, den Fisch zerstuckeln. Die Tomaten in einem Topf
zum Kochen bringen und die Zucchinistickchen zugeben. Etwas einkochen
lassen und dann den zerstickelten Fisch zugeben. Ca. 10 min einkochen
lassen, wahrenddessen die Nudeln kochen. Den Joghurt unterrihren und
wurzen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
01.11.03 small*cook*girl



Kabeljau in Wacholderbutter
auch fur Diabetiker geeignet

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Kabeljaufilet, tiefgekuhlt

500 g Zucchini
1 Zwiebel(n)
50 g Butter
2 Tl Wacholderbeeren
Salz
Pfeffer
1 Zitrone(n), nur den Saft
1 Lorbeerblatter
75 ml Gemusebrihe (Instant)
1 Bund Petersilie
1 Tl Speisestarke

Zubereitung

Kabeljau auftauen. Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel abziehen, wirfeln und in 1 Tl Butter andiinsten. Zucchini zugeben
und 3 Minuten mitdunsten. Salzen und pfeffern. Backofen auf 175 Grad
vorheizen, Rost vorher herausnehmen.

Fisch waschen und trocken tupfen. Mit 1 Tl Zitronensaft betraufeln, salzen
und pfeffern. Ein ausreichend langes Stuck Bratschlauch abschneiden und
nach Packungshinweisen auf der einen Seite verschlieBen. Zucchini einfil-
len. Fisch darauf legen. 1 TI Wacholderbeeren, das Lorbeerblatt und 3 Pe-
tersilienzweige dazufuigen. Folie am anderen Ende verschliel3en. 2 Loécher
hineinstechen, Schlauch auf den kalten Rost legen. Im Ofen ca. 20 Minu-
ten bei 175 Grad garen.

Restliche Wacholderbeeren zerdriicken und in der ubrigen Butter 10 Minu-
ten dunsten, dann durch ein Sieb geben. Butter mit Bruhe auffullen, erhit-
zen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit angerihrter Starke
binden.

Ubrige Petersilie fein hacken. Fisch aus der Folie nehmen. Mit Zucchini-
Gemuse und Sauce anrichten. Mit Petersilie bestreuen und servieren.
Dazu passen Salzkartoffeln.

Brennwert p. P.: 420
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.05.02 Liesbeth

Kabeljau mit Ganseblimchen
Auch optisch ein Genuss



Zutaten fur 4 Portionen

4 Kabeljaufilet

1 Zitrone(n), den Saft
300 g Champignons

300 g Austernpilze

1 Stange/n Lauch, grof3
500 ml Ol

4 El Ol (Olivenol)

2 Orange(n)

45 g Butter

2 handvoll Gansebliumchen

Zubereitung

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen.

Die Fischfilets kalt abspulen und trocken tupfen. Die Zitrone auspressen,
den Fisch mit dem Saft marinieren.

Champignons und Austernpilze putzen, waschen und in Scheiben schnei-
den. Lauch halbieren, putzen und waschen. In etwa 5 cm lange Stucke
teilen, diese wiederum langs in feine Streifen schneiden.

Das Speisedl in einem hohen, schmalen Topf erhitzen, die Lauchstreifen
darin zu knusprigem Stroh frittieren.

Den Fisch in einer ofenfesten Pfanne in 2 El Olivendl beidseitig anbraten,
dann im Ofen bei 175 Grad in 15-20 Minuten fertig garen.

Die Orangen auspressen, den Saft eink6cheln lassen, kalte Butterwirfel
hineinruhren, bis die Sauce abbindet. Die GadnseblUmchen waschen und
trocken schiutteln. Die Pilze im restlichen Olivendl kurz anbraten, salzen
und pfeffern.

Den Fisch aus dem Ofen nehmen, auf den Pilzen anrichten und das Lauch-
stroh dartiber geben, mit Orangensauce und den Gansebliumchen anrich-
ten.

Variante:

Statt Kabeljau kann man auch Rotbarsch verwenden. Nach Geschmack
zum Schluss einige Rollchen Schnittlauch daruber streuen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
14.08.02 Dragonfly-Lady

Kabeljau mit Mohren und Kartoffeln

Zutaten fur 4 Portionen:
3 Tl Butter



400 g Mohren

4 Fruhlingszwiebeln
700 g Kartoffeln

1 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer

600 g Kabeljaufilet
4 Tl Zitronensaft

Zubereitung

Pro Portion ein Stuck Alufolie (30 x 40 cm) schneiden und jeweils mit 0,5
Tl Butter bepinseln. Die M6hren schalen, langs halbieren und in dunne
Scheiben schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Kartoffeln waschen, schalen und in feine Stifte schneiden. Pe-
tersilie waschen, trocken schutteln, fein hacken. Kartoffeln, M6hren, Zwie-
beln und Petersilie in der Mitte der Folie verteilen, salzen und pfeffern. Das
Fischfilet salzen und pfeffern. Auf das Gemiuse setzen, mit Zitronensaft
betraufeln und mit Butterflockchen belegen. Die Folie zu einem Packchen
zusammenfalten. Im auf 200°C vorgeheizten Backofen etwa 35 Minuten
garen. Packchen offnen und mit Zitronenspalten garniert sofort servieren.

Nahrwerte pro Portion:
Kcal 300

KJ 1255

Eiweild 31 g

Fett 6 g

Kohlenhydrate 34 g

Kabeljau mit Senfsol3e 2 Eigelb M
Laberdan in Senfzaus

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kabeljaufilet

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
200 g Butter
100 g Senf (Dijon)

2 Eigelb

150 g Joghurt (3,5% Fett)

Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker

Zubereitung



Die Fruhlingszwiebeln werden geputzt und in Ringe geschnitten. Mit et-
was Butter in der Pfanne glasig dinsten und beiseite stellen. 150 g Butter
in einem Topf schmelzen. Senf und die beiden Eigelbe hinzufugen. Alles
verrihren und bei geringer Hitze eindicken lassen. Den Joghurt unterrih-
ren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wirzen. Warm stellen.

Die Kabeljaufilets waschen und in etwa 5-cm-dicke Stucke schneiden. Sal-
zen, pfeffern und mit Zitronensaft betraufeln. In einer Pfanne mit Butter
2-3 Minuten von jeder Seite braten. Mit der Sol3e und den Fruhlingszwie-
beln auf dem Teller anrichten.

Fisch ist nach katholischer Tradition ein typisches Freitaggericht.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
19.11.05 Der_Chefkoch

Kabeljau mit Tomaten M

ZUTATEN:

800 g Kabeljaufilet

1 Zitrone (Saft)

1 kg Tomaten

Salz

Pfeffer

1 Zwiebel (509)

1 zerdruckte Knoblauchzehe
2 El. Ol

1 Bd. Thymian

200 g Emmentaler (geraspelt)

Zubereitung:

Fisch waschen, trocken tupfen, sduern. In mundgerechte Sticke schnei-
den.

Tomaten mit kochendem Wasser tUberbrihen. Hauten, vierteln und ent-
kernen.

Fisch und Tomaten abwechselnd in eine gefettete feuerfeste Form geben.
Wiirzen. Zwiebelwirfel und Knoblauch im heiBen Ol andiinsten.
Thymianblattchen zufiigen. Alles uber die vorbereiteten Zutaten geben.
Mit Kase bestreuen.

Bei 220 Grad ca. 30 Minuten garen.
Pro Person ca. 470 kcal (1970 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde



Kabeljau mit wirziger Joghurtkruste M

Zutaten fur 4 Portionen

2 El Minze, gehackt

1 Zwiebel(n), grob gehackt

2 Zehe/n Knoblauch, zerquetscht
1 Tl Paprikapulver, edelsuf}

2 El Koriander, Samen

2 Tl Kreuzkimmel, gemahlen

2 TI Dill

150 g Natur-Joghurt

4 Kabeljaufilet (a 225 Q)

Zubereitung

Minze, Zwiebel, Knoblauch, Paprika, Koriander, Kreuzkimmel, Dill und
Joghurt im Mixer zu einer dicken Paste verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fisch in eine flache Form geben und die Marinade darauf
streichen. 3-4 Stunden kaltstellen.

Unter einem Grill garen, bis der Fisch durch ist und eine schone Kruste
hat.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
30.01.06 Cappuccino

Kabeljau mit Zucchini - Mozzarella M

- Kruste

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Mozzarella
2 m.-grof3e Zucchini

4 Kabeljaufilet

2 Zwiebel(n)
250 ml Tomatensaft
Zitronensaft
Salz
Thymian, frisch oder getrocknet



Pfeffer

Mozzarella in dinne Scheiben schneiden.

Zucchini waschen und 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, salzen und etwas
stehen lassen. Die entstandene Flussigkeit wegschutten. Mit Pfeffer wuir-
zen.

Die Kabeljaufilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft marinieren.

Die Zwiebeln in Ringe schneiden, in eine Auflaufform geben und mit abge-
schmecktem Tomatensaft begiel3en. Die Fischfilets darauf setzen und mit
Zucchini- und Mozzarellascheiben dachziegelartig belegen. Zum Schluss
mit Thymian bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 C° etwa 15 Min. garen.

Tipp: Soll der Fisch eine knusprige Kruste bekommen, schaltet man noch
wenige Minuten den Grill dazu.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.12.05 Schnuffel1971

Kommentar von Jenny86 03.02.2006 13:51

Leckeres Fischrezept, besonders wegen dem uberbackenen Mozzarella!
Habe die Halfte gemacht, aber auch 250 g Mozzarella verwendet! Davon
kann man gar nicht genug drauf tun! ;-)

Allerdings wurde ich das schon 20 bis 25 Minuten in den Backofen tun.
Hatte es diesmal 20 Minuten drin und war teilweise noch etwas bissfest!
Als Beilage hatten wir Reis! Und wem Kabeljau zu teuer ist, es kann ja
auch Viktoria- oder Rotbarsch, etc. verwendet werden! :0)

Wird noch mal gemacht!!!

Lg Jenny

Kabeljau provenzalisch

(Mikrowelle)
4 Portionen

700 g Kabeljaufilet

1 El Butter

100 Champignons, in Scheiben

1/2 Zwiebel gehackt

1 zerdruckte Knoblauchzehe

1 Dose Tomaten (Abtropfgewicht. 425 g)
1 Tl Zitronensaft

2 El Tomaten-Ketchup

1/2 Tl getrocknetes Basilikum



Pfeffer und Salz

Butter, Champignons, Zwiebel und Knoblauch in eine grol3e flache Schale
geben. Zudecken und 4 - 5 Min. bei 100 % garen, bis die Zwiebelstucke
weich sind. Dabei einmal grundlich umrihren. Tomaten, Zitronensaft, Ket-
chup, Basilikum, Pfeffer und Salz dazugeben. Alles in die Mitte der Schus-
sel schieben, die Fischfilets mit den dickeren Teilen nach aul3en am Schus-
selrand anordnen, mit der Sof3e Uberziehen. Zugedeckt 8-10 Min. bei 100
% garen. 3 Min. stehen lassen.

Beilagen: Dazu passt Reis oder Nudeln je nach Geschmack, evtl. Baguette
Nahrwerte pro Portion: 210 kcal, 49 Fett, 17,14 Fett %

Kabeljau sufd - sauer |

Zutaten fur 1 Portionen

2 El Sojasauce

1% Tl Fenchelsamen oder Anissaat
Y2 Zitrone(n)

150 g Kabeljaufilet, frisch oder TK

100 g Austernpilze
100 g Porree
1 Mohre(n)
5 El Saft (Gemusesaft)
2 El Chilisauce, suf3
Salz
2 Tl Sesam
Schnittlauch, einige Roéllchen

Zubereitung

Sojasol3e, Fenchel und Zitronensaft verrihren und Uber das Fischfilet
traufeln. Pilze, Porree und Mdhre in Streifen schneiden. Gemusesaft und
ChilisoRe aufkochen. Erst Pilze und Gemiuse, dann Fisch und Marinade da-
zugeben, etwas salzen und zugedeckt 5 Minuten garen.

Fisch auf dem Gemuse anrichten, mit Sesam und Schnittlauch bestreuen.
Dazu 1 Portion Natur- oder Parboiled-Reis (50 g Rohgewicht).

Brennwert p. P.: 475
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.06.05 Moppel-Ich



Kabeljau sufd - sauer 11

Zutaten fur 2 Portionen

400 g Kabeljaufilet

4 dl Gemusebruhe
2 m.-grof3e Fruhlingszwiebel(n), in feinen Streifen
1 dl Orangensatft, frisch gepresst
% dl Gemusebriuhe
1 El Tomatenmark
1 El Sojasauce
1 El Essig (WeilRweinessig)
1 El Rohrzucker
evtl. Saucenbinder, heller
Salz und Pfeffer
Butter

Zubereitung

4 dl Gemusebruhe aufkochen lassen, den Fisch hineingeben. Bei mittlerer
Hitze 10 Minuten dampfen (bei sehr groRen Sticken etwas langer), in der
Halfte der Zeit einmal wenden.

Etwas Butter in einer Pfanne heil3 werden lassen, Fruhlingszwiebeln gold-
braun andampfen. Orangensaft und 0,5 dl Gemusebriuhe beigeben. Toma-
tenmark hineinrihren. Sojasauce, Zucker und Essig dazugeben und etwas
einkdcheln lassen. Mit etwas Saucenbinder binden, evtl. mit Salz und Pfef-
fer nachwurzen.

Mit Kartoffelpuree und einem Saisongemiuse ohne intensiven Eigenge-
schmack servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.04.06 Happiness

Kabeljau-Gemuse

-Wok
2 Portionen

300 g Kabeljaufilet

1 El Zitronensaft

2 El Helle Sojasauce

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Je 150 g grune Bohnen und M6hren
100g frische Sojasprossen

1 Knoblauchzehe



1 haselnussgrol3es Stuck frischer Ingwer

100 ml Fischfond (Glas)

1 Tl Speisestarke

1-2 TI Ol zum Wenden

3 Tl Ol

1 Tl gemahlener Koriander

Fisch warfeln, mit Zitronensaft, 2 El Sojasauce, Salz und Pfeffer wirzen.
Bohnen halbieren, Mohren in Stifte schneiden, Knoblauch und Ingwer fein
hacken, Fisch abtropfen lassen, Marinade auffangen und mit der Ubrigen
Sojasauce, dem Fond und der Starke verquirlen. Fisch mit Mehl bestau-
ben. 2 TI Ol im Wok erhitzen, Fisch, Ingwer Knoblauch und Koriander un-
ter Ruhren bei starker Hitze 2 Min anbraten, alles herausnehmen. Dann
Bohnen, Méhren und Sprossen in dem tbrigen Ol 3 Min Pfannen rihren,
Wurzsauce angiel3en, 10 Min dunsten. Fisch untermischen und abschme-
cken.

Gelingt leicht, Raffiniert - Zubereitungszeit: 50 Min

Pro Portion: 265 kcal, 29 g Eiweil3, 7 g Fett, 19 g KH

Kabeljau-Quark-Buletten auf Gemuise 1Ei M
1 Portion

125 g Kabeljaufilet

1 Fruhlingszwiebel,
2 El Semmelbrosel,

1 El Quark (20 % )

1 Kleines Ei,

abger. Zitronenschale,

Salz, Pfeffer,

2 Tl Olivenadl,

200 g Zucchini,

1 Fleischtomate (2009),

1 kleine Zwiebel,

1 kleine Knoblauchzehe,

1 Tl getr. Krauter der Provence,
1 El Aceto Balsamico,

etwas Mehl

Fisch saubern und wurfeln, Zwiebel putzen und wiurfeln, beides zusammen
mit Semmelbrésel in der Kiichenmaschine fein zerkleinern, dann mit Ei,
Quark und Zitronenschale verkneten, mit Salz und Pfeffer wirzen, 30 min



in den Kuhlschrank stellen, dann nochmals verkneten. Mit nassen Handen
2 Frikadellen formen, in einer beschichteten Pfanne mit 2 Tl Ol bei mittle-
rer Hitze von jeder Seite 5-6 Min braten. Frikadelle auf einen Teller legen
und auskuhlen lassen. Zucchini in 0,5 cm kleine Wurfel schneiden, Tomate
enthauten und wurfeln. Zwiebel und Knoblauchzehe hacken, im restlichen
Ol glasig dunsten, Zucchini dazugeben, 5 Min braten, Tomate untermi-
schen, mit Salz und Pfeffer, Krautern und Essig wiurzen. Das Gemuse in
ein Glas fullen, die Buletten in Folie einwickeln, kann im Buro mit de Mik-
rowelle erhitzt werden. Im Sommer kann man das Gemuse auch als Salat
essen.

Variation: Die Bulette als Sandwich - kombiniert mit Eisbergsalat, Senf,
Kirschtomaten und Basilikum

Preiswert, gut vorzubereiten, Zubereitungszeit 40 Min + 30 Min Kuhlen
Pro Portion: 430 kcal, 39 g Eiweil3, 13 g Fett, 37 g KH

Kabeljau-Terrine mit Brokkoli 1 Eiwei3 M

300 g Kabeljaufilet (TK- Ware)
Salz

1 Eiweil}
1 Bund Schnittlauch

175 g Schlagsahne

Pfeffer, frisch gemahlener
250 g Brokkoli

3 El Tomatenmark
Cayennepfeffer

1/4 | Gemusebrihe (Instant)
Ol fur die Form

Fisch wurfeln, 1 Teeloffelspitze Salz und Eiweil3 verruhren.

Schnittlauch, bis auf etwas zum Garnieren, in Roéllchen schneiden.

Fisch und Eiweild im Mixer purieren, dabei 150 g Schlagsahne zugiel3en.
Pfeffer und Schnittlauch bis auf 1 Teelodffel unter 2/3 der Farce ruhren.

Tomatenmark unter den Rest ruhren, mit Cayennepfeffer wurzen.
Eine Form (ca. 400 ml Inhalt) mit Ol auRtreichen. Farcen hineinstreichen.

Zugedeckt im heiRen Wasserbad im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 150
Grad C / Gasherd: Stufe 1) ca. 30 Minuten gar ziehen lassen.



Terrine ca. 20 Minuten abkuhlen lassen. Brokkoli putzen, in Réschen
teilen. In kochender Bruhe ca. 5 Minuten diinsten. Brokkoli, bis auf
einige Roschen, in 1/8 | Gemusebriuhe purieren.

Restliche Roschen und Sahne zugeben, wirzen. Terrine am Rand I6sen,
sturzen. Brokkolisof3e angiel3en. Mit restlichen Schnittlauch bestreuen.
Als Beilage schmeckt frisches Baguette.

Info:
Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden (ohne Wartezeit)
Pro Portion ca. 960 Joule /7 230 Kalorien

Kabeljau-Wurfel mit Curry 2 Eiweil3
Portion: 4

750 g Kabeljauruckenfilet, (praktisch gratenfrei)
2 Schalotten

1 Bund glatte Petersilie

Salz

1 El Currypulver (Madrascurry)

1 Tl fein geraffelte Zitronenschale (unbeh.)

2 Eiweil3

2 Tl Speisestarke

3 El Ol

50 g Butter oder Margarine

Das Kabeljaufilet moéglichst in mundgerechte Stiicke schneiden.
Schalotten pellen und sehr fein wuirfeln, Petersilie waschen,

trocknen von den Stielen zupfen und sehr fein hacken. Kabeljauwdurfel
mit etwas Salz, dem Curry, Schalottenwurfeln, Petersilie und
Zitronenschale vermengen und zugedeckt 1 bis 2 Stunden in den
Kuhlschrank stellen.

Danach das Eiweil3 etwas aufschlagen, mit den Fischwurfeln vermengen,
die Speisestarke dariiber streuen. Ol und Butter oder Margarine in

einer grol3en Pfanne erhitzen, einmal aufschaumen lassen, dann die
Fischwurfel darin nebeneinanderliegend rasch braten, dabei immer
wieder mit zwei Gabeln vorsichtig wenden. Auf einer vorgewarmten
Platte anrichten.

Dazu passen Mangochutney und Reis, der in Butter geschwenkt und kurz
vor Servieren mit Cornflakes vermischt wurde.



Vorbereitungszeit ca. 30 Minuten
Marinierzeit ca. 1 - 2 Stunden
Garzeit 8 bis 10 Minuten

Kabeljaufilet auf Gemusebett M

4 Personen

480 g Kabeljaufilet

960 g Kartoffeln
400 g Lauch
400 g Mohren
200 g Zucchini

120 g Saure Sahne (10 %0 Fett)

Zitronensaft

Gewdlrze:

Salz

Pfeffer

Krauter

Schneiden Sie das geputzte und gewaschene Gemuse (Lauch, Zucchini
und Mo6hren) in Streifen. Die Kartoffeln schalen und ebenfalls in Streifen
schneiden. Diinsten Sie nun alles zusammen in einer Pfanne mit Ol an,
und l6schen Sie mit der Gemusebrihe ab. Garen Sie das Ganze und ver-
feinern das herzhaft abgeschmeckte Gemuse mit Saurer Sahne. Diese
werden abschlie3end in eine Auflaufform gegeben und das mit Zitronen-
saft betraufelte und gesalzene Kabeljaufilet darauf gelegt.

Bei 200 °C im Backofen 15 Minuten ziehen lassen.

Pro Person ca. kcal 419/ 1751 kJ

46 g KH - 12 g Ballastst. - 3BEca. - 10gFett -3 gGFS-2gEUFS-4g¢g
MUFS - 83 mg Cholest. - 34 g Eiweil}

Kabeljaufilet aus dem Backofen

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kartoffeln, junge

2 Bund Fruhlingszwiebel(n), schlanke
2 Zitrone(n)

1 Bund Petersilie

4 Kabeljaufilet a 150 g

8 El Zitronensaft
4 Zweig/e Rosmarin



8 El Ol (Olivenol)

40 g Butter in Flockchen
Salz und

Pfeffer, weil3er

Zubereitung

Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, schalen und langs durchschnei-
den. Die Fruhlingszwiebeln putzen und einmal schrag durchschneiden. Zit-
ronen in 12 dunne Scheiben schneiden. Petersilie abzupfen und hacken.
Die Kabeljaufilets entgraten, kalt abspulen, trocken tupfen und einzeln auf
Alu-Folie legen. Mit je 2 El Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Fischfilets 10 Minuten marinieren. Je drei Zitronenscheiben
unter die Fischfilets legen. Die Kartoffeln gleichméafig um den Fisch vertei-
len, je einen Rosmarinzweig drauflegen und mit je 2 El Olivendl betrau-
feln. Zuletzt die Butterflockchen drauflegen. Die Fischfilets fest in Alu-Folie
wickeln, auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Backrohr bei 200
Grad, auf der 2. Einschubleiste mit Unterhitze 30 - 36 Minuten backen.
Kurz vor dem servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

11.1.02 Wienerin CK

Kabeljaufilet im Chinakohlmantel

4 Personen

600 g Kabeljau

8 Blatter Chinakohl (80 g)
40 g Karotten
40 g Zucchini
8 g Margarine

80 - 120 g Fischsud
40 g Sellerie

Gewdlrze:
Dill

Pfeffer
Salz

Waschen Sie das Fischfilet, und tupfen Sie es mit einem Kuchentuch tro-
cken. Betraufeln Sie es nun mit Zitronensaft, und wirzen Sie es nach Be-
lieben mit Salz, Pfeffer und Dill. Danach werden der Chinakohl geputzt und
die Blatter 1 Minute in kochendem Salzwasser vorgegart. Die Karotten und
den Sellerie waschen, schéalen und in kleine Wiurfel schneiden, anschlie-
Rend ebenfalls garen. Schlagen Sie das Fischfilet und das Gemuse in die
Chinakohlblatter ein, und geben Sie das Ganze in eine gefettete flache



Auflaufform. Etwas Fischsud, alternativ Gemusebrihe zugief3en. Zum
Schluss den Fisch in einer geschlossenen Form im

Backofen bei ca. 175 °C etwa 15 Minuten garen.

Pro Person ca. kcal 158 / 660 kJ
1gKH-1gBallastst. -0 BE -3 gFett-1gGFS-19gEUFS -1g MUFS -
92 mg Cholest. - 32 Eiweil}

Kabeljaufilet im Maishemd auf Selleriegemiuse 1 Ei M

1/2 Staude Stangensellerie
1 Rote Peperoni

1 El Butter

2 dl Gemusebouillon

500 g Kabeljaufilet

1/2 Zitrone; Saft
;Salz
:Pfeffer

1 Ei

1 El; Wasser

200 g Maismehl

1 klein Getrocknete Chilischote
4 El Bratbutter

2 dl Creme fraiche

1 Bund Dill
8 Schwarze Oliven

Den Stangensellerie waschen und rusten. Die Sellerieblatter entfernen.
Die Zweige in etwa 1 cm breite Stucke schneiden. Die Peperoni halbieren,
entkernen und in Wurfel schneiden.

In einer Pfanne die Butter erhitzen. Stangensellerie und Peperon beifligen
und andunsten. Mit der Bouillon abloéschen. Das Gemuse zugedeckt 15 bis
20 min weich dunsten.

Inzwischen die Kabeljaufilets halbieren und mit Kichenpapier

trocken tupfen. Den Fisch mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und
Pfeffer wiurzen. In einem Suppenteller Ei und Wasser verquirlen. In

einem zweiten Teller das Maismehl bereitstellen. Die Chilischote
halbieren, entkernen und in feinste Streifchen schneiden. Mit dem
Maismehl mischen. Den Backofen auf 100 Grad vorheizen.

Die Kabeljaufilets zuerst im Maismehl wenden, dann durch das Ei ziehen
und noch einmal im Maismehl walzen. Die Panade gut andrucken. Die
Bratbutter erhitzen. Die Fischfilets in Portionen auf

jeder Seite wahrend 2 bis 3 Minuten goldgelb braten. Ungedeckt im
vorgeheizten Ofen warm stellen.



Wahrend der Fisch brat, den Dill fein hacken. Mit der Creme fraiche mi-
schen und leicht salzen. Die Oliven halbieren, entsteinen und zum Selle-
riegemuse geben. Den Kabeljau auf dem Gemiuse anrichten. Die Creme
fraiche- Sauce separat dazu servieren.

Kabeljaufilet mit Spinat M

Zutaten fur 2 Portionen

2 Kabeljaufilet, a 150 g

Zitronensaft

300 g Blattspinat

1 Zwiebel(n), gewurfelt

20 g Margarine (Diatmargarine)
Salz

Pfeffer

Muskat

100 g Tomate(n)

30 g Kase, gerieben

Zubereitung

Fisch mit Zitronensaft betraufeln. Die Halfte der Margarine erhitzen und
Zwiebelwdurfel dunsten. Spinat und etwas Wasser zugeben und kurz auf-
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Tomate hauten und in Scheiben schneiden. Spinat in eine feuerfeste Form
geben, Fisch und Tomaten darauf verteilen. Mit etwas Salz wirzen. Rest
der Margarine in Flocken darauf geben. Die Form mit Alufolie bedecken
und auf mittlerer Einschubleiste ca. 25 Minuten garen. Folie entfernen, mit
Kése bestreuen und weitere 5 Minuten tberbacken.

7.2.04 GudrunN CK

Kabeljaufilets mit Orangen-Sahne-Sauce M
raffiniert und preiswert

Zutaten fur 4 Portionen

650 g Fischfilet (Kabeljaufilet)
4 Orange(n)

1 El Zitronensaft

4 Zwieback



65 g Butter

100 g Schlagsahne, ca. 1/2 Becher

Cayennepfeffer
Salz
Pfeffer, weild, aus der Muhle

Zubereitung

Fischfilets abspulen, trockentupfen, mit etwas Orangensaft und dem Zit-
ronensaft betraufelt 10 Minuten ziehen lassen. Die Zwiebéacke in einem
Gefrierbeutel mit dem Nudelholz fein zerdrlicken. Die Fischstiucke salzen
und pfeffern, in den Zwiebackbroseln wenden und in 30g Butter in 10 Mi-
nuten auf beiden Seiten braun braten. Warm stellen. Den Bratensatz mit
dem restlichen Orangensaft loskochen, durchsieben und mit der Sahne
vermischt in einigen Minuten bei starker Hitze leicht cremig einkochen. Die
restliche Butter einschwenken, die Sauce pikant mit Salz und Cayenne-
pfeffer wirzen und getrennt zum Fisch reichen. Dazu passen gruner Salat
und Petersilienkartoffeln.

1.3.02 Storia CK

Kabeljauragout mit Champignons

400 g Kabeljaufilet,

Saft von 1 Zitrone,
Salz,

Mehl zum Bestauben
4 Fruhlingszwiebeln,
150 g Champignons,
1 Zweig Rosmarin,

1 El Butter, Pfeffer

Das Fischfilet saubern, evt. vorhandene Graten mit einer Pinzette entfer-
nen. Das Fischfilet in mundgerechte Stiucke schneiden, mit 1 El Zitronen-
saft betraufeln, salzen und mit Mehl bestauben. Die Fruhlingszwiebeln
grob zerkleinern. Die Pilze putzen, je nach GrolRe halbieren oder vierteln
und sofort mit Zitronensaft betraufeln. Die Rosmarinnadeln abstreifen und
fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, mit Pfeffer und Rosmarin
wirzen. Pilze und Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. anbraten.
Die Fischstickchen dazugeben und 5 Min. mitbraten; mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer abschmecken.



Meeresfrichtesalat M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Kabeljaufilet, im Stuck

1 El Zitronensaft

125 ml Wasser

1 Stiel/e Petersilie

1% Lorbeerblatter

1 Prise Salz

12 Tl Pfeffer - Korner, weille
65 g Reis (Langkornreis)
250 ml Huhnerbrihe

1 Mango(s), vollreife

1 Limette(n), den Saft

300 g Créme fraiche

1 Tl Meerrettich, gerieben
1 Tl Zucker
1 Prise Pfeffer, gemahlener weil3er

150 g Garnele(n)

150 g Fisch (Schillerlocken)

Salat (Kopfsalat), einige Blatter
1 Tl Pfeffer - Korner, rosa
4 Zweig/e Zitronenmelisse

Zubereitung

Kabeljau waschen, mit Zitronensaft betraufeln. Wasser mit Petersilie,
Lorbeerblatt Salz und Pfeffer aufkochen. Fisch bei schwacher Hitze darin
zugedeckt 15-20 Min pochieren.

Reis in Hihnerbruhe 20 Min. garen, abtropfen lassen.

Mango schélen, Fruchtfleisch purieren. Mit Limettensaft, Creme fraiche
Meerrettich und etwas Fischfond zu einer dickflissigen Sol3e verrihren,
mit Zucker und Pfeffer abschmecken.

Fisch in kleine Stucke teilen, Garnelen kalt abbrausen, abtropfen lassen,
Schillerlocken in Streifen schneiden, alles mit Reis mischen.

Salat auf Salatblattern anrichten, Sol3e daruber geben, mit Pfeffer und Me-
lisse garnieren.

Brennwert p. P.: 550
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.06.02 HeikeV



Mohren - Kartoffel - Fischragout M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kartoffeln

750 g Mohre(n)

30 g Butter

Salz

Pfeffer aus der Muhle
375 ml Gemiusebrihe

250 ml Schlagsahne

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
2 El Saucenbinder hell

500 g Kabeljaufilet
2 Bund Dill

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen, waschen und je nach Grol3e halbieren oder vier-
teln. Die Mohren putzen, waschen und schréag in Scheiben schneiden.

Butter in einem Topf schmelzen und die Kartoffeln darin andiinsten. Dann
die Mohren zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Gemusebrihe
und die Sahne zugeben. Bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in

Scheiben schneiden. Zu den Mohren geben und weitere 5 Minuten garen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Saucenbinder einstreuen und kurz auf-
kochen lassen.

Den Fisch waschen, in mundgerechte Sticke schneide und zugeben. 5 Mi-
nuten in dem Gemuse ziehen lassen.

Dill hacken und zum Schluss vorsichtig unter das Ragout heben.

23.4.02 Garfield CK
13.1.03 Cj1967 CK

Nudel - Kabeljau - Auflauf mit Fenchel M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kabeljaufilet



300 g Nudeln, (z.B. Orecchiette oder Penne Rigate)
2 Knolle/n Fenchel

300 ml Schlagsahne

200 ml Milch

Salz

Pfeffer, frisch gemahlener
2 Zitrone(n), den Saft
5 Zehe/n Knoblauch
2 Tl Kurkuma

100 g Parmesan

Olivenol
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung

Den Fisch kalt abspulen, mit Kichentuch abtupfen, salzen und pfeffern, in
Stucke schneiden. In eine Schussel tun, mit dem Zitronensaft tibergiel3en,
abdecken und beiseite stellen.

In der Zwischenzeit den Fenchel putzen und in Streifen schneiden. Etwas
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Fenchelstreifen darin andinsten.
Pfanne vom Herd nehmen und 1-2 Essloffel Zitronensaft (vom Fisch ,,ge-
klaut” *g*) hinzugeben.

Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen, abgiel3en und ab-
schrecken. Mit dem Fenchel vermischen und in eine gefettete Auflaufform
geben. Darauf den Fisch verteilen.

Backofen vorheizen (200 °C, Umluftherd 180 °C, Gasherd Stufe 4)

Sahne und Milch mit dem gepressten Knoblauch und Kurkuma gut verquir-
len, alles Uber die Nudeln und Fisch gieRen. Mit viel frisch geriebenem
Parmesan bestreuen (ich habe es nicht genau gemessen, es kdnnten so-
gar mehr als 100 g gewesen sein).

Alles im Herd ca. 12 Minuten Uberbacken. Evtl. ein paar Butterflockchen
oben auf den K&se geben.
Vor dem Servieren mit den Schnittlauchrélichen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.11.03 Goldbek

Pfannengeruhrtes Fisch - Frucht - Curry M

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Fischfilet, (Kabeljau etc.)
4 El Sojasauce



Zitrone(n)

etwas Salz

etwas Pfeffer (Szechuan-Pfeffer)
2 El Ol (Sesamol)

0,5 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 Paprikaschote(n), rot

50 g Kumquat(s)

1 Mango(s)

1 Papaya

2 El Curry

0,5 Liter Fischbrihe

2 El Austernsauce

2 El Pflaumensauce

2 El Chilisauce, chinesische, (scharf)
etwas Maismehl, zum Binden

1 Tasse/n Sahne

Zubereitung

Das Fischfilet waschen, in mundgerechte Wiurfel schneiden, mit Sojasauce
und Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Szetschuan- Pfeffer wirzen und
10-15 Minuten ziehen lassen.

Das Sesamo6l im Wok erhitzen und die in mundgerechte Stucke geschnit-
tenen Fruhlingszwiebeln darin unter stdndigem Ruhren braten. Die Papri-
kaschote klein schneiden, zu den Zwiebeln geben, weiterbraten.

Die Kumquat putzen, waschen, in Scheiben schneiden, die Mango und die
Papaya entsprechend vorbereiten, das Fruchtfleisch klein schneiden, mit
den Kumqguat zum Gemuse geben und weiterbraten.

Mit Curry bestauben, mit der Fischbrihe auffullen, mit Austern-, Pflau-
men- und Chilisauce verfeinern.

Die Fischwirfel dazugeben und das Ganze 6-8 Minuten dinsten.

Das Frichte-Curry mit angeruhrter Speisestarke binden, mit Sahne verfei-
nern, nochmals abschmecken, anrichten, servieren.

12.2.03 Judith CK

Pfannfisch mit Senfsauce M

500 g Kartoffeln

750 g Kabeljaufilet

3 -4 TIl. Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Muhle

300 g Creme fraiche



3 -4 El. mittelscharfer Senf
etwas helles- Saucenbindemittel
Zucker

40 g Butterschmalz

4 Zwiebeln ( ca. 120 g)

1 Bund glatte Petersilie

1. Kartoffeln in der Schale garen, abgiel3en, pellen und in Scheiben
schneiden.

2. Den Fisch in 1 cm breite Streifen schneiden und mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wirzen.

3. Creme fraiche zusammen mit dem Senf zum Kochen bringen,
Saucenbindemittel einstreuen, aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker wirzen.

4. Die Kartoffeln in dem heil3en Butterschmalz goldbraun braten. Zwiebeln
pellen, halbieren, in Scheiben schneiden, zu den Kartoffeln geben und gla-
sig dunsten.

5. Den Fisch zugeben und in geschlossener Pfanne 8-10 Minuten garen.
Mit gehackter Petersilie bestreuen und mit der Senfsauce servieren.

Paprika-Fisch-Auflauf M

Zutaten fur 3 Portionen

500 g Kabeljaufilet

3 El Zitronensaft
3 Paprikaschote(n), rote, gelbe und grine
1 Zwiebel(n), Gemusezwiebel (ca. 2509)
50 g Butter, oder Margarine

Salz, weilR3er Pfeffer aus der Muhle
30 g Mehl
250 ml Gemusebrihe

250 ml Milch

50 g Kase, geriebener, mittelalter Gouda
Paprikapulver, edelsuf}

Fisch waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln und etwas zie-
hen lassen. Paprikaschoten putzen, waschen, abtropfen lassen und in Stu-
cke schneiden. 20 g Fett in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe



darin leicht anbraunen, herausnehmen und Paprika ca. 2 Minuten in der
Pfanne dunsten. Mit den Zwiebeln mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen
und in eine Auflaufform geben. Fischfilet mit Salz wirzen und auf das Ge-
muse legen. Restliches Fett in einem Topf schmelzen. Mehl darin an-
schwitzen. Mit Bruhe und Milch abléschen, aufkochen und ca. 5 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren kécheln. Die Sol3e Uber den Fisch und das
Gemuse gielRen, mit restlichem K&se bestreuen und im vorgeheizten
Backofen (E-Herd:200°/Gasherd: Stufe 3) 40 - 50 Minuten backen. Dazu
schmeckt Reis.

Brennwert p. P.: 480
Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 10 Minuten
05.11.01 Giela

Reis mit Fischballchen und Gemiuse

(Gambia)
4 Portionen

1 kg Kabeljaufilet

4 Tomaten

2 Karotten

2 sm Rettiche

1/2 Blumenkohl

1 Schalotte; gehackt

3 Chilis; gehackt

1 Bund Petersilie; gehackt
2 Zitronen; Saft

Frischer Thymian

2 Lorbeerblatter

125 ml Essig

250 ml Wasser

4 ¢ ( ca 1000 g ) Gekochter Reis
Pflanzenol

Ol erhitzen und den Fisch von allen Seiten darin braten. In kleine
Stiicke zerteilen. Die Tomaten wirfeln; Karotten und Rettiche in
Streifen, den Blumenkohl in Stiicke schneiden.

Die Schalotte, 2/3 der Chilis, Petersilie, Salz, Zitronensaft und
etwas Ol im Mixer zu einer Paste verriihren. Die Halfte der Tomaten
und den Fisch zugeben, weiter purieren.

Die Hande mit Ol bestreichen und aus der Fischpaste kleine
Ballchen formen. Zur Seite stellen.



Die Ubrigen Tomaten, M6hren, Rettiche, den Blumenkohl, restliche
Chili, Thymian sowie Lorbeerblatter in Essig und Wasser aufkochen.
Bei geringer Hitze 30 Minuten kdcheln.

Den heif3en Reis auf einer grol3en Platte anrichten. Die
Fischballchen gleichmalig darauf verteilen und vor dem Servieren
mit Gemusesauce UbergielRen.

Schlemmerfilet a la Bordelaise M

FUr 4 Portionen

4 kleine Kabeljaufilets (a 150 g)

1 El Zitronensaft

Salz

0,5 rote und 2 gelbe Paprikaschoten
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2 El Paniermenhl

1 Tl Basilikum gehackt

1 Tl Thymian, gehackt

abgeriebene Schale einer Zitrone

1 Tl Pflanzenmargarine

1 El Creme fraiche

Pfeffer
350 ml Gemusebruhe (3,5 Tl Instand)

1 El Sauerrahm (Schmant, 24 %)

300 g Kirschtomaten

1 Bund Fruhlingszwiebeln
150 g Zuckererbsenschoten
4 El Tomatenmark

1 El Sojasauce

240 g gegarter Reis

Kabeljaufilets mit Zitronensaft betraufeln und salzen. Rote Paprika, Scha-
lotte und Knoblauch fein hacken. Paniermehl, Krauter, Zitronenschale,
Paprika, Schalotte, Knoblauch, Margarine und Creme fraiche verkneten.
Masse mit Salz und Pfeffer wirzen, Fischfilets in eine Auflaufform legen,
Paprika-Krautermasse darauf verteilen und etwas andrtcken.

150 ml Gemusebruhe mit Sauerrahm verruhren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in die Auflaufform giel3en. Schlemmerfilet im Backofen bei
200 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 15 min grillen. Kirschtomaten halbieren,
Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden, Zuckererbenschoten diagonal



durchschneiden und gelbe Paprika wurfeln. Gemuse vermengen, salzen,
pfeffern und in einer beschichteten Pfanne anbraten. Restliche Gemuse-
brihe angief3en und unter Rihren ca. 5 min kochen lassen. Tomatenmark
unterruhren, aufkochen lassen und mit Sojasauce abschmecken. Schlem-
merfilets mit buntem Tomatengemuse und Reis servieren.

Pro Person: 5 Points

Schnelles Fischgratin M

Zutaten fur Portionen

4 Kabeljaufilet

Zitronensaft
3 Tomate(n)

150 g Mozzarella

Krauterbutter
Senf
Krautersalz
Pfeffer

Zubereitung

Fisch abspulen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufeln. Salzen,
pfeffern und mit Senf bestreichen. Auflaufform mit Krauterbutter ausstrei-
chen. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, Stielansatz entfernen.
Fischfilets mit den Tomaten facherformig in die Auflaufform schichten.
Mozzarella in Scheiben schneiden und darauf legen. Im vorgeheizten
Backofen bei 170 C ca. 30 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
15.07.03 Colorado

Tansanische Fischpfanne mit Spinat
Fisch auf exotisch - afrikanische Art

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fischfilet (Kabeljau oder ahnliches)
1 El Zitronensaft

0,5 Tl Knoblauchpulver

1Tl Zimt



0,5 Tl Thymian

0,5 Tl Paprikapulver

0,5 TI Pfeffer, frisch gemahlen
50 g Mehl

1 Prise Salz

0,5 Tl Curry

0,5 Tl Koriander

0,5 El Butter

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

300 ml Kokosmilch

150 g Blattspinat, frischer

225 g Garnele(n), geschalt
1 Prise Chilipulver

Zubereitung

Die Fischfilets mit dem Zitronensaft betraufeln. Knoblauchpulver, Zimt,
Thymian, Paprika, Pfeffer und eine Prise Salz vermischen und den Fisch
damit wirzen. Etwa eine Stunde zum Marinieren in den Kihlschrank stel-
len.

Die Sauce ist im Grunde weicher Spinat, der aber hat es in sich: Dazu den
Blattspinat in feine Streifen schneiden und mit der Kokosmilch aufsetzen.
Um Missverstandnisse zu vermeiden, es geht um weil3e Kokosmilch, nicht
den frischen Saft aus den Nussen

Spinat und Milch aufkochen und dann sanft weiter kdcheln lassen, bis der
Spinat weich ist und sich die Flussigkeit etwas reduziert hat. Dann zum
kurzen Abkuhlen beiseite stellen. Die Zwiebel fein hacken, den Knoblauch
mit dem Messerriucken fein reiben - beides in der Pfanne glasig dunsten,
dann die Garnelen dazugeben und kurz durchziehen lassen.
Wahrenddessen Spinat und Kokosmilch in der Mulinette fein purieren und
dann zu den Garnelen geben. Gut durchrihren und sanft kécheln lassen,
wahrend der Fisch gebraten wird.

Den Fisch aus dem Kuhlschrank holen und auf dem Brett in grol3ziigige
Wairfel schneiden. Das Mehl wird mit etwas Salz, Curry und Koriander zur
wdirzigen Panade, in der man den Fisch kurz wendet. Dann den Fisch in
der Pfanne etwa 2-3 Minuten pro Seite goldbraun braten.

Den Fisch auf den Tellern anrichten, die Sauce mit den Garnelen an und
etwas uUber den Fisch geben. Dazu passt weiches Fladen- oder indisches
Naanbrot und ein leckerer Weil3wein.

9.2.03 Drumboy CK

Ich habe mich fur dieses Gericht entschieden, weil ich schon beim Lesen
von den vielfaltigen Aromas hingerissen war. Sehr schone Gewdurzkombi-
nation. Sehr feine Sauce. Ich habe das Gericht nicht als eine Pfanne ser-
viert, sondern Fisch auf den Tellern angerichtet und dann zum Teil mit der



Sauce begossen, weil ich wollte, dass auch knusprige Fischstucke zur Gel-
tung kommen. Hat extrem lecker geschmeckt! Die Sauce war nicht sehr
dick, wer dickflissiger mag - sollte eventuell binden. Fladenbrot ist eine
hervorragende Empfehlung - damit kann man die Sauce bis zum letzten
Tropfen geniel3en...

23.8.03 imbieras
Vielen Dank, liebe imbieras!

Die Sauce soll auch durchaus etwas dunner sein - bzw. eben eher purier-
ter Spinat mit Kokosmilch sein - damit man genau das tun kann, was der
Afrikaner gerne tut: Brot reinstippen und geniel3en.

Binden wurde die ganze Sache zu dick werden lassen und den Fisch er-
schlagen (meine Meinung).

25.10.03 Drumboy CK

Tomatenfisch

1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,

200 g Staudensellerie,
10 g Butter,

200 g Tomaten,

400 g Kabeljaufilet,

Salz, Pfeffer,
Paprikapulver,

1 El gehackte Petersilie,
Salzkartoffeln

Den Ofen auf 200° vorheizen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen
und feinhacken. Den Sellerie putzen und ebenfalls klein hacken. Die Butter
in einer grof3en Auflaufform im Backofen verlaufen lassen, herausnehmen
und die Zwiebeln, den Sellerie und den Knoblauch dazugeben, in der But-
ter wenden und im Backofen hell anschwitzen. Die Tomaten waschen,
Stielansatz entfernen und in Scheiben schneiden. Die Fischfilets trocken
tupfen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Petersilie bestreuen. Die
Filets in die Auflaufform schichten und mit den Tomatenscheiben belegen.
Die Form in den Backofen schieben und auf der Mittelschiene ca. 25 - 30
Min. garen. Die Salzkartoffeln dazu reichen.



Uberbackener Kabeljau M

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Kabeljaufilet, (frisch oder tiefgefroren)

1 Zitrone(n)

2 Tl Salz

40 g Margarine

1 kleine Zwiebel(n)

1 m.-grol3e Lauch - Stange
1 m.-grol3e Mohre(n)

125 ml Wasser, heil3es

250 g Sauerrahm

etwas Dill, frischen (geht auch getrocknet)
Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

Fischfilet unter flieRendem Wasser abspulen und trocken tupfen. Von bei-
den Seiten mit Zitronensaft betraufeln und salzen. Eine ausreichend grol3e
Auflaufform mit Margarine auspinseln.

Margarine in einer Pfanne schmelzen und die kleingeschnittene Zwiebel
darin glasig dunsten. Darauf die feingeschnittenen Lauch- und
Mohrenwurfel geben und mit 125ml heilem Wasser angiel3en. Alles
dunsten, bis fast keine Flissigkeit mehr in der Pfanne ist. Den Fisch auf”s
Gemuse legen mit Dill und Pfeffer wirzen, das ganze mit Sauerrahm
bedecken. Ca 5 Min ziehen lassen, dann alles in die Auflaufform
umschichten. Bei 180°C-200°C im vorgeheizten Backofen in ca. 20 Min
Uberbacken.Dazu schmeckt super lecker ein Feldsalat und mehlige Petersilienkartof-
feln.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
16.05.04 Hekras

Ungarischer Kartoffeltopf Fisch M

750 g Kartoffeln

Salz

50 g Schmalz

2 Zwiebeln

2 El Tomatenmark

1 El Paprika-Wurzpaste

850 g Sauerkraut

750 g Kabeljau- o. Seelachsfilet



2 El Fischgewdrz
1 El Bratkartoffelgewurz

300 g Creme fraiche
1 El Paprika, edelsf3

Die Kartoffeln waschen und bursten, dann in reichlich Salzwasser
garen, abgielen und abkuhlen lassen.

Schmalz in einem Topf erhitzen. Zwiebeln schélen, wirfeln und im
Schmalz andunsten.

Tomatenmark, Paprika-Wurzpaste und Sauerkraut zugeben, gegebenen-
falls

mit einer Tasse Wasser angiel3en, alles etwa 15 Minuten dinsten. Nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wurzen.

Sauerkraut in eine Auflaufform fullen. Fischfilet in Warfel

schneiden, mit Fischgewurz bestreuen und auf dem Sauerkraut verteilen.
Die abgeschreckten Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden,
schuppenférmig Uber die anderen Zutaten schichten und nach belieben
mit Bratkartoffelgewtrz bestreuen. Den Auflauf dann gleichmaliig mit
dem Creme fraiche bestreichen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca 50 Minuten garen, mit
Paprikapulver bestreut servieren.

Zubereitungszeit: etwa 80 Minuten

Urlaubsfisch M

Zutaten fur 4 Portionen

1000 g Fischfilet, (Kabeljau, Rotbarsch)
2 Dose/n Tomate(n) (Pizzatomaten)

1 Tute/n Parmesan
150 g Kase (Gouda), mittelalt

200 ml Sahne

Pfeffer
Salz
Krauter
Butter
Zitrone(n)

Zubereitung
Ein schnelles Rezept, geboren im Wohnmobil in Florida, daher der Name.



Fischfilet abspulen und trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln, in ge-
butterte flache Auflaufform legen. Pizzatomaten mit Sahne, Krautern (Ba-
silikum, Oregano, Thymian, evtl. etwas Estragon) und Pfeffer und Salz
verrihren, Uber den Fisch geben. Parmesan und geriebenen Kése daruber
geben. Butterflockchen aufsetzen. Im Backofen bei 225° ca. 30-40 Min.
garen.

Dazu passt Naturreis und ein Meil3ner Grauburgunder (Schloss ProR3witz)

21.2.02 Rafael CK

Fleisch

Ausgebackener Fisch mit sufd saurer Sauce 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

800 g Kabeljaufilet

0,5 Tl Salz

1 Tasse/n Wein, well3, fur die Marinade und
2 El Sojasauce

3 El Essig

3 El Sauce (Hoisin- Sauce)

1 El Zucker, brauner

1 Msp. Ingwerpulver

2 El Ol (Erdnussol) fur die Sauce und
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 kl. Dose Mandarine(n)

100 g Ananas in Wiurfeln

2 Tasse/n Huhnerbrihe

1 El Starkemehl

1 El Glutamat

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Ei(er)
2 El Starkemehl
Ol zum Ausbacken

Zubereitung

Die Kabeljaufilets in mundgerechte Stuicke schneiden, salzen und in eine
Schussel legen.



Die Zutaten fur die Marinade miteinander verruhren, uber die Fischsticke
geben und mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit das Erdnussol in einer Pfanne erhitzen und die in Sti-
cke geschnittenen Fruhlingszwiebeln darin kurz anschwitzen.

Die abgetropften Mandarinen und die Ananaswdurfel dazugeben und kurz
mitschwitzen. Mit der Geflugelbruhe auffullen und mit dem Starkemehl
binden. Mit dem Glutamat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Fischsticke aus der Marinade nehmen und die Flussigkeit noch zur
Sauce geben.

Das Ei verschlagen und die Fischstiicke darin wenden, dann mit dem Stéar-
kemehl bestauben.

Das Ol erhitzen und die Fischstiicke darin ausbacken.

Die Fischstiicke anrichten, mit der Sauce Uberziehen und sofort servieren.

23.4.02 Judith CK

Falsche Schildkrote mit Fischklosschen 4 Eiwei} M
Forloren skildpadde

Zutaten fur 12 Portionen
4 kg Kalbsbraten (Brust)

2 Haxe(n) vom Kalb
5 Karotte(n)

0,5 Sellerie

2 Wurzel/n Petersilie
3 Zwiebel(n)

2 Lorbeerblatter

10 Koérner Pfeffer
250 ml Sherry, trocken
Zitronensaft

Butter

Mehl

1 kg Fischfilet, Kabeljau
10 El Mehl

4 Eiweil3

750 ml Sahne



Zubereitung

Butter in einem grol3en Topf schmelzen, etwas Puderzucker in den Topf
streuen, schmelzen lassen. Das Wurzelgemuse und die Zwiebel darin
wenden, das Fleisch anbraten, mit Wasser aufgiel3en, bis es bedeckt ist.
Pfefferkdrner und Lorbeerblatter dazu geben. 2-3 Stunden leicht kochen
lassen. Das Fleisch herausnehmen und abkuhlen lassen. Die Suppe abgie-
Ren.

Fett, Haut und Sehnen von Haxen und Brust entfernen. Das Fleisch von
der Haxen und von der Brust in sehr kleine, feine Stiicke schneiden.

Die Suppe leicht einkochen, die kleinen Fleischstickchen dazu geben. Mit
trockenem Sherry, Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Mit
2 El eiskalter Mehlbutter binden, eventuell mehr benutzen, je nach Menge
des Gerichts.

Achtung: Da die Menge des Gerichts sehr unterschiedlich grol3 werden
kann, ist das Abschmecken mit Sherry sehr vom Gefuhl und vom eigenen
Geschmack abhangig.

Fischklél3chen zubereiten, wahrend die Suppe kocht:

Die Fischfilets mit dem Mehl und dem Eiweil3 in den Mixer geben, langsam
die Sahne dazu geben, wahrend der Mixer lauft. Die Farce muss eine feste
Konsistenz haben. Salzen und pfeffern. Kleine Klé3chen mit einem kleinen
Teeloffel ausstechen und in siedendes aber nicht kochendes Salzwasser
geben. 4 Minuten im Wasser liegen lassen, dann herausnehmen und ab-
kuahlen lassen.

Kurz vor dem Servieren die FischkloéZchen in die Falsche Schildkréte ge-
ben. Durch die Mischung von Kalb, Sherry und Fisch entsteht ein Ge-
schmack, wie man ihn fruher von Schildkrétensuppe kannte. Das Gericht
kann rustikal als eine Art Gulaschsuppe, aber auch ,vornehm" in Blatter-
teigpasteten serviert werden.

Das Gericht eignet sich sehr gut flr groRere Portionen, deswegen hier
auch das Rezept fur 12 Personen, kann aber naturlich auch in wesentlich
kleineren Mengen gekocht werden. Eine Kalbshaxen sollte wegen dem Ge-
schmack aber immer dabei sein.

14.9.03 Ingrid R CK

Kabeljau in Curry M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Kabeljaufilet
250 ml Bier, hell



125 ml Fleischbriihe

125 ml Sahne

1 Zitrone(n)
Salz und Pfeffer

2 Zwiebel(n)

1 Apfel

1 Banane(n)

40 g Butter

2 Tl Curry

1 El Mehl

Zubereitung

Kabeljaufilet waschen und trocknen, in Wiurfel schneiden, mit Zitronensaft
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Zwiebeln, den geschéalten Ap-
fel und die Banane ganz fein schneiden, mit Zitronensaft betraufeln. But-
ter heil3 machen, die Zwiebel eine Weile darin dinsten (aber nicht braun
werden lassen), Curry, Apfel, Banane dazugeben und noch ein wenig
dinsten. Dann kommen Bier und Fleischbriihe hinzu, kurz aufkochen las-
sen. Fisch hineinlegen, er darf zugedeckt 15 Minuten leicht kochen. Die
Sahne mit dem Mehl verrihren und dazugeben. Weitere 10 Minuten
schwach kochen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.05.02 Biene62

Kabeljau mit Apfel-Sahne-Haube 2 Ei M
Fisch-Auflauf

Zutaten fur 4 Portionen

2 Kabeljaufilet (a 2009)

1 El Zitronensaft

250 ml Wein, weil3, trocken
1 Knoblauch (Zehen)

2 El Butter

1 Becher sufle Sahne

2 Ei(er), getrennt

3 kleine Apfel, mildsauerlich
1 Zwiebel(n)



150 g Schinken, roh
150 g Nordseekrabben

100 g Kase, Emmentaler, gerieben

1 Tl Paprikapulver, edelsuf}
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Kabeljaufilets waschen, trockentupfen, salzen und in eine Schussel legen.
Mit dem Zitronensaft betraufeln, etwas Weillwein darauf giel3en. Zuge-
deckt etwa 2 Stunden ziehen lassen. Die Knoblauchzehe halbieren, eine
ofenfeste Form damit ausreiben, mit der Butter einfetten. Die Kabeljaufi-
lets hineinlegen, restlichen Wein daraufgie3en. Die Sahne und Eiweil3e
steif schlagen. Die Apfel schalen, vierteln, entkernen und wiirfeln, die
Zwiebel und den Schinken fein wirfeln. Die Apfel-, Zwiebel- und Schin-
kenwirfel mit den Nordseekrabben, den Eigelben und dem Kase unter die
Sahne heben. Mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die
Eigelbe unterziehen. Die Masse auf den Kabeljaufilets verteilen. Im vorge-
heizten Backofen bei 225°C auf der mittleren Schiene 25 bis 30 Minuten
Uberbacken.

Dazu passen Kartoffelplree und gruner Salat.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
01.03.02 storia

King - Klipp - Saltimbocca M

auf Lauch - Linsen

Zutaten fur 2 Portionen
400 g Fischfilet, King-Klipp-Filet

4 Scheibe/n Parmaschinken
2 Stange/n Lauch

Y, Liter Huhnerbrihe

4 Blatter Salbei
100 g Linsen, rot
3 El Butterschmalz

5 El Sahne

2 Tl Senf
Petersilie, gehackt



Salz und Pfeffer

Lauch in Ringe schneiden und in 1 El Butterschmalz andunsten. Mit der
Bruhe abloschen und zugedeckt 5 Minuten garen.

King-Klipp-Filet vierteln und je ein Salbeiblatt darauf legen. Mit je einer
Scheibe Parmaschinken umwickeln und mit einem Zahnstocher festste-
cken. In 2 El Butterschmalz je Seite etwa 4 Minuten braten.

Linsen ca. eine Minute in der Lauchbruhe erhitzen, Sahne und Senf ein-
rihren, kurz aufkochen und kraftig abschmecken. Mit Petersilie bestreut
servieren.

Dazu passt ein Kartoffelplree mit Muskatnuss abgeschmeckt.

Sollte man keinen King-Klipp bekommen, kann auch Kabeljau, Rotbarsch
oder Leng verwendet werden.

Brennwert p. P.: 540
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
22.12.05 Schrat

Meeresfrichtesalat M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Kabeljaufilet, im Stuck

1 El Zitronensaft

125 ml Wasser

1 Stiel/e Petersilie

1% Lorbeerblatter

1 Prise Salz

12 Tl Pfeffer - Korner, weilie
65 g Reis (Langkornreis)
250 ml Huhnerbrihe

1 Mango(s), vollreife

1 Limette(n), den Saft

300 g Créme fraiche

1 Tl Meerrettich, gerieben
1 Tl Zucker
1 Prise Pfeffer, gemahlener weil3er

150 g Garnele(n)

150 g Fisch (Schillerlocken)

Salat (Kopfsalat), einige Blatter
1 Tl Pfeffer - Korner, rosa
4 Zweig/e Zitronenmelisse



Zubereitung

Kabeljau waschen, mit Zitronensaft betraufeln. Wasser mit Petersilie,
Lorbeerblatt Salz und Pfeffer aufkochen. Fisch bei schwacher Hitze darin
zugedeckt 15-20 Min pochieren.

Reis in Hihnerbruhe 20 Min. garen, abtropfen lassen.

Mango schélen, Fruchtfleisch piarieren. Mit Limettensaft, Creme fraiche
Meerrettich und etwas Fischfond zu einer dickflissigen Solie verrihren,
mit Zucker und Pfeffer abschmecken.

Fisch in kleine Stucke teilen, Garnelen kalt abbrausen, abtropfen lassen,
Schillerlocken in Streifen schneiden, alles mit Reis mischen.

Salat auf Salatblattern anrichten, Sol3e daruber geben, mit Pfeffer und Me-
lisse garnieren.

Brennwert p. P.: 550
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.06.02 HeikeV

Spanische Fischpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

450 g Kabeljaufilet

6 Kartoffeln
1 grof3e Zwiebel(n)

2 Scheibe/n Schinken (Serranoschinken)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Chilischote(n), rot

1 Tl Senfkorner

1 El Ol (Olivenol)

120 ml Gemusebruhe

50 g Kase (Manchego, mittelalt)

Zubereitung

Die Zutaten vorbereiten: Kartoffeln klein wirfeln, Schinken in feine kleine
Streifchen schneiden, Zwiebeln vierteln und in feine Ringe schneiden, Chili
entkernen und fein hacken, Knoblauchzehen mit dem Messerriucken fein
reiben. Den Fisch in mundgerechte Wiurfel schneiden, salzen und mit et-
was Zitronensaft betraufeln.

Das Ol in der Pfanne erhitzen, die Senfkérner dazugeben und solange er-
hitzen bis sie zu springen beginnen. Kurz unter Rihren weiter springen
und platzen lassen und dann sofort Kartoffeln, Schinken und Zwiebeln da-



zugeben. Alles 10-15 Minuten von allen Seiten anbraten, bis die Kartoffeln
gleichméalig gebraunt sind. Knoblauch und Chili dazugeben und weitere 2
Minuten braten lassen. Die Fischwirfel dazugeben und 4 Minuten braten,

bis der Fisch eine weildliche Farbe hat. Dann die Brihe dazugeben und den
Fisch in etwas 5 Minuten gar kochen lassen.

Alles in eine feuerfeste Form geben, den geriebenen Kase daruber streuen
und im Ofen 2-3 Minuten auf Grillstufe den Kase goldbraun backen lassen.
Mit einem kraftigen Weil3wein servieren.

29.5.03 Drumboy CK

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Dienstag, 4. Juli 2006
Mit freundlichen Grif3en

Hans



