Kabelay au Plree

FISCHKOCHSTUDIO.DE

ZUTATEN FUR 4

FISCH
4 Kabeljaufilets & 250g, frisch
Salz, Zitronenpfeffer, Butter

ERBSPUREE

300g TK-Erbsen, 1 Schalotte, Butter,
50 ml Gemiusebrihe, 1 Prise Muskatnuf3,
1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer
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SALAT |
400g Zuckerschoten, 250g Cherryto- |
maten, 2 Stiele Basilikum, 3 EL Sonnen- |
blumenkerne :
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DRESSING

3 EL Olivenal
3 EL Apfelessig
1EL Honig

NUTZLICH

Gratenzange/-pinzette
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FISCH

Die Fischfilets mit Kichenpapier abtupfen.
Etwaige Graten entfernen und den Fisch in acht
gleichgrof3e Portionen teilen.

ERBSPUREE

Die Schalotte schalen und fein wirfeln. Butter
in einem Topf erhitzen. Schalotte und Erbsen
hinzugeben und andinsten. Die Gemusebrihe
zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze acht
Minuten garen. Alles zusammen mit der restli-
chen Butter im Mixer sehr fein purieren, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und warmhal-
ten.

DRESSING
Ein Dressing aus Apfelessig, Honig und Olivenal

anrthren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

SALAT

Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne
rosten, danach aus der Pfanne nehmen, beiseite
stellen. Zuckerschoten waschen, ggf. Faden
ziehen und in feine Streifen schneiden. Tomaten
waschen und vierteln. AnschlieBend zu den
Zuckerschoten geben. Basilikum waschen, etwas

au au Piree
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ZUBEREITUNG

Européischer Meeres-
und Fischereifonds
der Europaischen Union

trockenschitteln, zupfen und zu der Zucker-
schoten-Tomaten-Mischung geben.

Die angerosteten Sonnenblumenkerne zum
Zuckerschotensalat geben und mit dem Dres-
sing anmachen.

FISCH

Die Kabeljaufiletsticke mit Salz und Zitronen-
pfeffer wirzen. AnschlieBend in einer Pfanne
mit heillem Fett bei mittlerer Hitze ca. drei
Minuten von jeder Seite braten. Der Fisch sollte
glasig und somit saftig sein. Anschlieend das
gebratene Fischfilet kurz aufein Kichenpapier
legen um das Gberschissige Ol aufzufangen.

ANRICHTEN
Den Fisch, das Piree und den Salat auf einem
Teller anrichten und servieren.
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