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Kabeljau mit Avocado-

Gurkensalat

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren
Salatgurken
Zwiebeln, rot
Avocado

Dill, frisch
Zitronen

Honig

Olivenol

Salz

Pfeffer, schwarz

Rosenpaprika

Zubereitungszeit

30min

600 g
2 St
1St
2 St.
10g
1St
1TL
6 EL

2TL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Kiichenkrepp

1. Kabeljau am besten iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Gurken waschen,
Enden abschneiden, langs halbieren und leicht schrag in Scheiben schneiden. Zwiebel
halbieren und in Streifen schneiden. Avocados halbieren, Kern entfernen, mithilfe eines
Loffel Fruchtfleisch von der Schale losen und in Wiirfel schneiden. Dill waschen, trocken
schiitteln, Spitzen abzupfen und grob hacken. Zitrone halbieren und Saft auspressen.

2. In einer Schiissel 2 EL Zitronensaft, Honig und 4 EL 01 verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gurken, Dill, Zwiebeln und Avocado mit dem Dressing vermengen.

3. Kabeljau waschen, trocken tupfen und mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. In einer
Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Kabeljau von jeder Seite ca. 3 Min. braten.
AnschlieBend Pfanne vom Herd nehmen und Kabeljau ca. 5 Min. ruhen lassen.

4. Avocado-Gurkensalat mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Teller verteilen.
Gebratenen Kabeljau daraufgeben und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 419 keal
Kohlenhydrate 23¢
EiweiB 30¢
Ballaststoffe 9g

Fette 25¢



