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Christian Henze Mittwoch, 20. November 2019
Kabeljau mit Meerrettich-Parmesan-Kruste Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche, Schnelle Kiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Fisch:

2009 Karotten (Mohren)

100 g Knollensellerie

100 g Pastinake

2 rote Zwiebeln

3 EL Meerrettich

(frisch gerieben oder aus dem Glas)

3 EL weiche Butter

30g¢ frisch gerieben Parmesan

3 EL Pankobrosel

(japanische Panierbrdsel; z. B. aus dem Asiamarkt)
4 Bio-Kabeljaufilets mit Haut a ca. 200 g
etwas Salz

etwas Olivendl

1 Prise Zucker

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur die Sauce:

1 Schalotte

1TL Butter

1EL grober Senf

1TL scharfer Senf

50 ml trockener Wermut (ersatzweise Weil3wein oder Briihe)
100 ml Sahne

Zubereitung:

1. Fir das Gemuse Karotten, Sellerie, Pastinake und Zwiebeln schéalen, bzw.
abziehen. Dann Gemuse und Zwiebeln in etwa 1 cm feine Wirfel schneiden.

2. Fur den Fisch den Backofen auf Grillfunktion oder 200 Grad Oberhitze vorheizen.
3. Fur die Kruste Meerrettich, Butter, Parmesan und Panko-Brosel grindlich
vermengen.

4. Den Kabeljau kalt abbrausen, grindlich trocken tupfen und salzen. Mit den
Hautseiten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Filetstlicke mit
der Meerrettichmasse bestreichen.

5. Kabeljaufilets im heif3en Backofen ca. 10 Minuten gratinieren.

6. In der Zwischenzeit in einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Zwiebel- und
Gemusewdrfel darin unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Minuten mit noch leichtem
Biss garen. Das Gemuse mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

7. FUr die Sauce die Schalotte schalen und fein schneiden. Butter in einem Topf
erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Groben und scharfen Senf dazugeben
und mit Sahne und Wermut aufgief3en. Die Flissigkeit etwas einkochen.
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8. Gemusewdurfel auf 4 vorgewarmte Teller verteilen, jeweils ein gratiniertes
Kabeljau-Filetstiick darauf anrichten. Die Sauce mit Salz und einer Prise Zucker
abschmecken, mit dem Purierstab aufschdumen und tber das Gemise traufeln.

Pro Portion: 430 kcal / 1805 kJ
13 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 24 g Fett



