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Kabeljau mit Senfkruste, Dill-
Kartoffeln und WeiBkohi

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
45min 45min Mittel
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren 600 g d
Fier 95t Kiichenutensilien
Butter 3 EL kleine Schiissel, groBer Topf, groBe Pfanne, groBe Auflaufform
Paniermehl 50 ¢
Siifer Senf SEL 1. Gefrorenen Kabeljau am besten iber Nacht im Kiihlschrank schonend auftauen. Ofen
Salz auf 220 °C (Umluft) vorheizen. Eier trennen und jeweils in eine Schiissel geben. In der
Pfeffer, schwarz Schiissel 2 EL weiche Butter mit Eigelb verriihren. Paniermehl und siiBen Senf zugeben,
Honig 1EL mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit 1 EL Honig verfeinern.

Kartoffeln, vorw. festk. 1 kg _ _ i o
2. Kabeljau waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in die Auflaufform

\fVeHSkohI 0.5t legen. Senfkruste auf dem Fisch verteilen, leicht andriicken und beiseite stellen.

0l 2EL

Lucker 3. Kartoffeln waschen, schalen und in gleich groBe Stiicke schneiden. In einem Topf
WeiBwein, trocken 150 ml Kartoffeln mit Salzwasser bedecken, aufkochen und ca. 12 Min. auf mittlerer Stufe
Gemiisebriihe 250 ml zugedeckt gar kocheln. Sobald die Kartoffeln kochen, den Kabeljau in den vorgeheizten
Dill, frisch 20g Ofen geben und ca. 12 Min. backen.

4. WeiBkohl waschen, vierteln, den Strunk und eventuell leicht trockene Stellen
entfernen. Kohl anschlieBend langs halbieren und quer in feine Streifen schneiden.

5. In einer Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen. Streifen vom WeiBkohl
ca. 3-4 Min. anbraten, eine Prise Zucker zugeben und mit WeiBwein abloschen. Briihe
ggf. anriihren, zum WeiBkohl gieBen, mit Salz abschmecken und ca. 8-10 Min. kdcheln.
Dill waschen, trocken schitteln, dicke Stiele entfernen und Spitzen fein hacken.

6. Kabeljau aus dem Ofen nehmen. Kartoffeln abgieBen und mit 1 EL Butter und
gehacktem Dill verfeinern. Auf Tellern anrichten und mit WeiBkohl und Fisch servieren.
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Guten Appetit!

Tipp: Wenn's doch mal schneller gehen muss mit dem Auftauen, kannst du den Kabeljau
in einer groBen Schissel mit kaltem Wasser bedecken.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 605 keal
Kohlenhydrate 66 ¢
EiweiB 38g
Ballaststoffe 8g

Fette 16¢



