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Kabeljau-Ragout mit Porree und '@ e
Champignons \ '&

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

fur 4 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren 600 g d

Champignons, weiB 500 g Kichenutensilien

Zwiebeln, gelb 1St mittlerer Topf, kleiner Topf mit Deckel, Sieb, feine Reibe, Kiichenpapier

Lauch 0.5 St.

Litronen LSt 1. Kabeljau am besten iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen. Champignons ggf. mit
Jasminreis 300 ¢ Kiichenkrepp saubern und in Scheiben schneiden. Zwiebel halbieren, schélen und fein
Salz wiirfeln. Porree langs halbieren, in Streifen schneiden, waschen und abtropfen lassen.
Butter 5EL Zitrone waschen, ca. 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und Saft auspressen. Kabeljau
Weizenmehl, Type 405 A EL waschen, trocken tupfen und wiirfeln.

WeiBwei k 100 ml
e|B.\lNe|n,"troc o 00 m 2. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Gemiisebruhe 200 mi Stufe ca. 12 Min. garen.
Schlagsahne 100 ml
Pfeffer, schwarz gemahlen 3. In einem Topf Butter auf mittlerer Stufe schmelzen und Kabeljau mit Champignons,

Zwiebel und Porree ca. 4 Min. anbraten. Mit Mehl bestauben und mit WeiBwein unter
standigem Riihren abloschen. Mit Gemiisebriihe und Sahne auffiillen. Mit Salz, Pfeffer,
Zitronenschale und Zitronensaft wiirzen und bei mittlerer Stufe ca. 7 Min. kocheln.

4. Kabeljau-Ragout mit Reis auf Tellern verteilen und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 649 kcal
Kohlenhydrate 84 g
EiweiB 37¢
Ballaststoffe 5g

Fette 17g



