15 Hauptspeise  £¥ KabeljaU'ReisaUﬂan

mit Buttergemiise

RSHE

@ 20 min Zubereitungszeit
@ 30 min Kochzeit

@ 1.618 kcal pro Portion seil 1934 v/\
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eeo Mittel S Lepens®

@ Deutsche Kiiche

XD Fisch
Zutaten Zubereitung
2 Portionen 1 Schalotte und Knoblauch schilen und in Wiirfel schneiden. In
einem Topf etwas Butter erhitzen. Schalotte und Knoblauch
500 g Skrei Kabeljau Riickenfilet leicht anschwitzen. Currypulver hinzugeben. Reis einriihren. Mit
1 Schalotte Gemiisefond abléschen, aufkochen lassen und ca. 10 Min. leicht

kochen. Hin und wieder umrihren.
1 Knoblauchzehe

1El Currypulver 2 Buttergemiise in einem kleinen Topf mit etwas Wasser 5 Min.

L leicht diinsten.
150 g Basmatireis

300 ml Gemiisefond 3 Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Buttergemiise

- und Reis in eine Auflaufform geben und vermengen. Eier, Sahne
500 g Buttergemiise, TK R . . ] o
und Créme fraiche in einer Schiissel verquirlen. Kraftig mit Salz,

2 Eier Pfeffer wiirzen. Uber dem Reis verteilen. Geriebenen Kése
150 ml Sahne gleichmaBig driiber verteilen. Reisauflauf im Ofen ca. 15 Min.
backen.

100 g Créme fraiche, Krauter

100 g Geriebener Gratinkise 4 Kabeljaufilet abwaschen, trocken tupfen und in kleine
Medaillons schneiden. In einer Pfanne mit etwas Ol auf der
30 g Mandeln, gehobelt . ]
Hautseite anbraten. Den Kabeljau wenden und Butter und
1EI Butter zum Braten Mandeln hinzugeben. 4 Minuten fertiggaren und dabei immer

geben.



Nahrwerte

Brennwert

Fett

davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

davon Zucker

EiweiB

Salz

5 AnschlieBend auf Tellern anrichten und servieren.

pro 100g
657kJ /158kcal
10g

4g

9g

2g

10g

1g

pro Portion
6.761kJ /1.618kcal
96¢g

41g

87g

13g

101g

6g



