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Rezept
Fisch-Spinat-Gratin mit Couscoushaube

Ein Rezept von Fisch-Spinat-Gratin mit Couscoushaube , am 10.04.2024

Zutaten
100 g Instant-Couscous 800g Spinat
Salz 1Bund Friihlingszwiebeln
Pfeffer aus der Miihle 600 g Fischfilet (z. B. Rotbarsch, Scholle, Forelle oder
Zander)
1EL Zitronensaft jel/2Bund Koriander und Petersilie
2 Knoblauchzehen 1 sduerlicher Apfel
2EL Joghurt 1 Ei(GroRe M)
2TL Ras-el-hanout (orientalische Gewiirzmischung) 1/2TL Chilipulver
2 EL Butter
Rezeptinfos

PortionsgroBe Reicht fiir 4 Hungrige | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 310 kcal

Zubereitung

Backofen auf 220 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad). Den Couscous mit 1/4 | warmem Wasser
Ubergieflen und quellen lassen, bis der Rest fertig ist.

Vom Spinat alle welken Blatter aussortieren, dicke Stiele abknipsen. Spinat griindlich waschen. In einem Topf Wasser
aufkochen und salzen. Spinat hineinwerfen und zusammenfallen lassen. In ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und
abtropfen lassen. Von den Frithlingszwiebeln Wurzelblschel und welke obere Teile abschneiden. Die Zwiebeln waschen
und in feine Ringe schneiden. Mit dem Spinat mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer ofenfesten Form
verteilen.

Das Fischfilet in mundgerechte Stiicke schneiden, mit dem Zitronensaft betraufeln. Auf den Spinat legen und salzen.
Krduter abbrausen, trockenschitteln und fein hacken. Knoblauch schélen und durchpressen. Den Apfel vierteln, schélen
und das Kerngehause rausschneiden. Den Apfel klein wiirfeln.

Den Couscous mit Apfel, Knoblauch, Krautern, Joghurt und dem Ei mischen und mit Ras-el-hanout, Chilipulver und Salz
kraftig wiirzen. Couscous auf dem Fisch verteilen. Butter in kleine Wiirfel schneiden und aufstreuen. Das Gratin im Ofen
(Mitte) etwa 15 Minuten backen, bis die Oberflache leicht gebrdunt ist.
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