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Gedampfter Kabeljau mit
Gemuse und Krautersauce

Zeit gesamt Zubereitungszeit
45min 20min
[utaten

fir 4 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren 600 g
Kartoffeln, festkochend 800 g

Brokkoli 500 g
Gemdsebriihe 15L
Dill, frisch 10g
Zitronen 2 St
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen
Frischkase, natur 200g
Speisestarke 1EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, feine Reibe, SILVERCREST Monsieur Cuisine (Connect und
Smart)

1. Kabeljau am besten iiber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen. Kartoffeln schalen,
waschen und je nach GroBe halbieren oder vierteln. Brokkoli waschen, Strunk schalen
und den oberen Teil in Roschen teilen.

2. In den tiefen Gareinsatz Kartoffeln geben und in den Mixbehalter einsetzten. Heife
Briihe in den Mixbehalter geben und Dampfgaraufsatz einsetzten. Brokkoli in den
Dampfgaraufsatz geben und 15 Min./Dampfgarstufe garen.

3. Inzwischen Dill waschen, trocken schiitteln, Spitzen von den Stielen zupfen und fein
hacken. 1 Zitrone in Scheiben schneiden. Ubrige Zitrone waschen, etwa 1 TL Schale fein
abreiben, halbieren und Saft auspressen. Kabeljau waschen und trocken tupfen.
Zitronenscheiben in den flachen Dampfgaraufsatz legen. Kabeljau daraufgeben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4. AnschlieBend flachen Dampfgaraufsatz einsetzten, verschlieBen und weitere
15 Min./Dampfgarstufe fertig garen.

5. Nach Ablauf der Garzeit Dampfgarbehalter abnehmen und Gareinsatz entnehmen.
Mixbehalter leeren, dabei 300 ml Flissigkeit auffangen und zuriick in den Mixbehalter
geben. Zitronenschale, Frischkase und Dill zugeben und 5 Min./Stufe 1/100 °C
aufkochen. Wahrenddessen in einer Schiissel Starke mit etwas Wasser verriihren und
sobald die Flissigkeit kocht, durch die Deckeloffnung in den Mixbehalter geben.
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6. Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Gedampften Kabeljau mit
Kartoffeln, Brokkoli und Dillsauce servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 421 kcal
Kohlenhydrate g
EiweiB 38g
Ballaststoffe 8g

Fette 5g



