Zutaten

2 Portionen

500¢g
1

1

1

1

0,50
0,50
100 g
2

50 ml
500 ml
250 ml
150 g
100 ml
1

2 El

1Prise

Skrei Kabeljaufilet
Fenchelknolle
Mdohre

Zwiebel, rot
Knoblauchzehe
Bund Dill

Bund Petersilie
Baby-Blattspinat
Stangen Lauch
Noilly Prat
Gemiisefond
Fischfond
TK-Erbsen

Sahne

Zitrone

Pflanzendl zum Braten

Salz & Pfeffer zum Wiirzen

Fischeintopf mit Kabeljau

@ 30 min Zubereitungszeit
@ 30 min Kochzeit

® 547 kcal pro Portion Q@SSJHE
eeo Mittel
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Zubereitung

Fenchel putzen, vom Strunk befreien und in kleine Stiicke
schneiden. Méhre schalen und in Scheiben schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schélen und in Wiirfel schneiden. Dill und
Petersilie klein hacken. Blattspinat abwaschen. Lauch putzen
und in Ringe schneiden. 1 EL von der Zitronenschale abreiben.

In einem Topf etwas Ol erhitzen. Zwiebel und Méhre
anschwitzen. Lauch, Knoblauch, Zitronenabrieb und Fenchel
hinzugeben. 2-3 Min. braten. Mit Noilly Prat abloschen.
Gemiisefond und Fischfond hinzugeben. Alles zusammen 15
Min. leicht kochen.

Dill, Petersilie, Erbsen und Sahne hinzugeben. Erneut
aufkochen. Kabeljau abwaschen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und in die Suppe einriihren. Alles weitere 6 Min. bei
geschlossenem Deckel leicht kochen.

Fischeintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. AnschlieBend
in tiefen Tellern anrichten und servieren.
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Nahrwerte

Brennwert
Fett
davon gesattigte Fettsauren

Kohlenhydrate

davon Zucker
Eiweil

Salz

pro100g
209k]J /50kcal
2g

g

3g

2g

6g

1g

pro Portion
2.291k]) /547kcal
20g

g

28g

14g

61g

6g



