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Kabeljau mit Kartoffel-Spinat-
Auflauf

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 15min Mittel
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Salz o

Kartoffeln, vorw. festk. 1 kg Kiichenutensilien

Knoblauchzehen 1St groBer Topf mit Deckel, groBe Auflaufform, Sieb, Kiichenkrepp

Blattspinat 600 g

Cherrytomaten 250g 1. Den gefrorenen Fisch am besten iiber Nacht im Kiihlschrank schonend auftauen.
Frihlingszwiebeln 1 Bund Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser zugedeckt
Olivenol 2 EL aufkochen. Kartoffeln schalen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und in kochendem
Pfeffer, schwarz Salzwasser 10 Min. garen.

Gemiisebriihe 200 ml

2. Knoblauch schalen und fein hacken. Spinat waschen und abtropfen lassen. Tomaten
waschen und halbieren. Frihlingszwiebeln waschen, trocken schutteln, Wurzelende
entfernen und in feine Ringe schneiden.

Zitronen 1 St.
Kabeljau, tiefgefroren 600 g

3. Kartoffeln mithilfe des Deckels abgieBen und in eine Auflaufform geben. Mit
Knoblauch, Spinat, Tomaten, Friihlingszwiebeln und 2 EL Olivendl vermengen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Gemiisebriihe ggf. anriihren und lauwarm tber den Auflauf gieBen.

4. Zitrone waschen, halbieren und Saft auspressen. Kabeljau abwaschen, trocken tupfen
und mit Salz, Pfeffer und 1 TL Zitronensaft wiirzen. Auf den Auflauf legen und zusammen
im Ofen ca. 10-12 Min. garen. Kartoffel-Spinat-Auflauf mit Kabeljau auf Tellern verteilt
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 401 kcal
Kohlenhydrate g
EiweiB 36¢
Ballaststoffe 5g

Fette 4g



