.E Rezepte

Kabeljau mit Krauterkruste und

Mittagessen

Rahmspinat

Zeit gesamt

A0min

[utaten

fir 4 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren
Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen
Blattspinat
Zitronen
Petersilie, frisch
Thymian, frisch
Toastbrot

Butter

Salz

Pfeffer, schwarz

Schlagsahne

Zubereitungszeit

20min

600 g

2 St

2 St

600 g

1St

10g

10g

2 Scheiben
4EL

200 ml

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Pfanne, groBe Auflaufform, Sieb

1. Kabeljau am besten iiber Nacht im KiihIschrank auftauen. Ofen auf 200 °C (Umluft)
vorheizen. Zwiebeln halbieren, schalen und wiirfeln. Knoblauch schalen und wiirfeln.
Spinat waschen und abtropfen lassen. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Krauter
waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und hacken. Toastbrot
entrinden und ebenfalls fein hacken.

2. In einer Pfanne 1 EL Butter auf hoher Stufe erhitzen und die Halfte der Zwiebeln mit
Knoblauch ca. 2 Min. anbraten. In einer Schissel mit 3 EL weicher Butter, Krautern und
Toastbrothroseln vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Pfanne erneut erhitzen und im Bratensatz restliche Zwiebel ca. 1 Min. anbraten.
Spinat zugeben, zusammenfallen lassen und Sahne angieBen. Ca. 2 Min. kocheln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spinatgemuise in eine groBe oder 4 kleine Auflaufformen
verteilen.

4. Kabeljau waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Auf
den Spinat setzen und Krauterkruste darauf verteilen. Im Ofen ca. 25 Min. garen.

5. Kabeljau mit Krauterkruste und Rahmspinat aus dem Ofen nehmen und servieren.
Guten Appetit!

Tipp: Dazu passen SiiBkartoffel-Pommes.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 452 keal
Kohlenhydrate 32g
EiweiB 37¢
Ballaststoffe 4g

Fette 18¢



