Kabeljau-Riickenfilet mit

Lauch-Parmesan-Sauce

und Krauterkartoffeln
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Zutaten Zubereitung
2 Portionen 1 Kartoffeln schilen und in einem passenden Topf mit
ausreichend kochendem Salzwasser ca. 20 Min. leicht
500 g Drillinge L . .
2 Lauch putzen und in feine Wiirfel schneiden.
1 Stange Lauch Knoblauchzehe schalen und ebenfalls in feine Wiirfel
1 Knoblauchzehe schneiden. Parmesan fein reiben. In einem Topf 2 EL

Butter erhitzen. Knoblauch und Lauch anschwitzen. Mit
100 g Parmesan B . B
Mehl bestduben, alles zusammen leicht rosten.
2 El Butter Gemiisefond nach und nach griindlich einriihren.
2 El Mehl Aufkochen. Parmesan nach und nach einriihren. Mit

Salz, Pfeffer abschmecken.
400 ml Gemiisefond

0,25 Bund Petersilie 3 Petersilie abwaschen und fein hacken. In einer groBen
Lo Pfanne restliche Butter und etwas Olivendl erhitzen.
1EIl ltalienische Krauter
Kartoffeln darin 1-2 Min braten. Petersilie und

4 El Olivendl zum Braten Italienische Krauter hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer

1Prise Salz, Pfeffer zum Wiirzen wirzen.

4 Kabeljaufilet abwaschen und trocken tupfen. Hautseite
mit restlichem Mehl bestauben. In einer Pfanne
Olivendl erhitzen. Kabeljaufilet auf der Hautseite 3-4
Min. braten. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Vorsichtig
wenden, 1-2 Min. weiterbraten.



Nahrwerte

Brennwert

Fett

davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

davon Zucker

EiweiB

Salz

5 Kabeljaufilet zusammen mit den Krauterkartoffeln und

der Parmesan-Lauch-Sauce auf Tellern anrichtr
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