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Kabeljau aut Avocadocreme

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 20min Einfach
[utaten Zuberertung
fiir 4 Portionen 1. Kabeljau am besten iiber Nacht im Kiihischrank auftauen lassen. Radieschen
Kabeljau, tiefgefroren 600 g waschen, Enden entfernen und in feine Scheiben schneiden. Radieschenscheiben in
Radieschen 1 Bund Eiswasser geben. Petersilie waschen, trocken schiitteln und Blatter von den Stielen
Petersilie, frisch 10g zupfen. Dill waschen, trocken schiitteln und grob hacken.
Dill, frisch 10g _ , _ ,

o 2. Limette waschen, halbieren und Saft auspressen. Avocados halbieren, Steine

Bio Limetten LSt entfernen und Fruchtfleisch aus den Schalen losen. In einem hohen Gefal3 Avocados,
Avocado 4 St Petersilie und Joghurt fein prieren, Halfte der Krauter unterrihren und mit Limettensaft,
Joghurt, natur 6 EL Salz und Pfeffer abschmecken.
Salz

3. In einer Pfanne 01 auf mittlerer Stufe erhitzen. Kabeljau mit Kiichenkrepp abtupfen,
salzen und pfeffern. Fisch in der Pfanne von beiden Seiten ca. 4 Min. anbraten, Pfanne
vom Herd nehmen und ca. 2 Min. ruhen lassen.

Pfeffer, schwarz
0l 2 EL

4. Radieschen in ein Sieb abgieBen. Auf einem Teller Avocadocreme anrichten und
Kabeljaufilets daraufsetzen. Kabeljau auf Avocadocreme mit Radieschenscheiben und
Dill garniert servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 496 kcal
Kohlenhydrate 20¢g
Eiweil 3lg
Ballaststoffe l4g

Fette 34e
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