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Kabeljau mit Tomaten-Paprika- * ./ _ =%
Gemiise |

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit :“
25min 25min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Kabeljau, tiefgefroren 600 g d
Strauchtomaten 500 g Kichenutensilien
Paprika, rot 2 St. groBe Pfanne, Kiichenkrepp
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Bio Limetten LSt 1. Kabeljau am besten iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Tomaten waschen
Salz und in Spalten schneiden. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und
Pfeffer, schwarz in Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, Wurzelenden entfernen und in Ringe
] 2 EL schneiden. Limette waschen, halbieren und Saft auspressen.
Chili, gemahlen

2. Kabeljau waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft wiirzen. In
einer Pfanne 01 auf mittlerer Stufe erhitzen und Tomaten mit Paprika ca. 3 Min.
anbraten. Friihlingszwiebeln dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. Fisch auf
das Gemiise setzen und zugedeckt ca. 7 Min. garen. Auf Tellern verteilt servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Eine Portion Reis passt sehr gut dazu.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 233 keal
Kohlenhydrate 17¢g
Eiwei 29¢
Ballaststoffe bg

Fette 5g


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/1439971/kabeljau-mit-tomaten-paprika-gemuese-146461.jpg

