.a Rezepte > Mittagessen

Katalanischer Meeresfruchte-
Topt

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
50min 50min Mittel
[utaten [uberertung

fur 4 Portionen
Garnelen roh, tiefgefroren 300 g d

Kabeljau, tiefgefroren 300¢g Kichenutensilien

Strauchtomaten 800 g groBer Topf, kleiner Topf mit Deckel, Sieb, Kiichenkrepp

Zwiebeln, gelb 1St

Knoblauchzehen 28t 1. Garnelen und Kabeljau am besten iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. In

Stangensellerie 250¢g einem Topf 1 | Wasser zugedeckt aufkochen. Tomaten einritzen, iiberbriihen, kurz ziehen

Fenchel 1St lassen, dann abgieBen. Tomaten hauten, halbieren, entkernen und wiirfeln.

Karotten 250 g

Oliven| 2 EL 2. Zwiebel und Knoblauch halbieren, schalen und fein wiirfeln. Stangensellerie waschen,
, Enden entfernen und in feine Scheibchen schneiden. Fenchel waschen, halbieren, Strunk

Rotwein, tracken 100 m und Stielansatze entfernen und Knolle in feine Streifen schneiden oder hobeln. Zartes

Gemuisebriihe 250 ml

Fenchelgriin beiseitelegen. Karotten schalen, Enden entfernen und in diinne Scheiben

Salz schneiden.
Lorbeerblatter, getrocknet 2 St.

Petersilie, frisch 20g 3. In einem weiteren Topf Ol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und Zwiebel,
Stangensellerie, Fenchel und Karotten ca. 3 Min. anschwitzen. Knoblauch zufiigen und
1 Min. mitdiinsten. Tomaten zufiigen und mit Wein abloschen. Briihe angieBen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und Lorbeer zufiigen. Aufkochen und zugedeckt ca. 15 Min. garen,
bei Bedarf etwas mehr Briihe zufiigen.

4. Kabeljau und Garnelen abspiilen und trocken tupfen. Kabeljau in grobe Stiicke teilen
und zum Gemiise geben. Zugedeckt weitere ca. 6-7 Min. garen. Garnelen leicht wiirzen
und ebenfalls zufiigen, weitere ca. 2-3 Min. mitgaren.

5. Inzwischen Petersilie waschen, trocken schitteln und mit beiseitegestelltem
Fenchelgriin hacken. Meeresfriichte-Topf abschmecken und damit bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Tipp: Am besten mit Krauterbrot-Stangen servieren.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 278 keal
Kohlenhydrate 29¢g
FiweiB 26¢g
Ballaststoffe 8g

Fette Ag
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