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Geschmorter Kabeljau mit
Couscous

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

45min 20min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren 600 g d
Zwisbeln, gelb 95t Kiichenutensilien
Strauchtomaten 500 g mittlere Schiissel, kleiner Topf, kleine Pfanne, groBe Auflaufform, Kiichenpapier,
Paprika, rot 1St Frischhaltefolie
Paprika, gelb 1 St.
Bio Zitronen L3t 1. Kabeljau am besten iiber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen. Ofen auf 200 °C
0l SEL (Umluft) vorheizen. Zwiebeln halbieren, schalen und in Streifen schneiden. Tomaten
Raz el Hanout Gewiirz waschen und in Scheiben schneiden. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne
Salz entfernen und in Streifen schneiden. Zitrone waschen, halbieren und eine Halfte in
Pfeffer, schwarz gemahlen Scheiben schneiden. Die andere Halfte auspressen. Fisch waschen, trocken tupfen und
Zimt wiirfeln.
Olivendl 28 2. In einer Pfanne 01 auf hoher Stufe erhitzen und Ras el Hanout darin ca. 1 Min. braten.
Gemiisebriihe 300 ml Pfanne vom Herd nehmen und Zitronensaft zugeben. Fisch salzen und in dem
Couscous 200g lauwarmen Gewiirzol wenden.

3. In einer Auflaufform Zwiebeln, Tomaten, Paprika und Zitronenscheiben mit Salz,
Pfeffer, Zimt und Olivendl vermengen. Fisch auf das Gemiise setzen, restliches Gewiirzol
tiber das Gemiise gieBen und im Ofen ca. 25 Min. garen.

4. In einem Topf Gemiisebriihe aufkochen. In einer Schiissel Couscous mit heiBer
Gemiisebriihe iibergieBen, mit Frischhaltefolie bedecken und ca. 10 Min. quellen lassen.

5. Geschmorten Kabeljau mit Gemiise und Couscous servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 487 kcal
Kohlenhydrate 6lg
EiweiB 36¢
Ballaststoffe 8g

Fette 11g



