Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Kabeljau auf Gemiisebett
Ein Rezept von Kabeljau auf Gemiisebett, am 23.05.2026
Zutaten
1 rote Paprika 1 gelbe Paprika
1Stange Lauch 1 Fenchel
2 Mobhren 1 Stiick Ingwer (ca.2cm)
2 Knoblauchzehen Salz
Pfeffer 4 Kabeljaufilets mit Haut (a ca. 150 g)
2 Stdngel Petersilie 4 stangel Kerbel
40 g zimmerwarme Butter
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 245 kcal, 10 g F,30 g EW, 9 g KH

Zubereitung

1. Die Paprika waschen, halbieren, Trennwande und Kerne entfernen und die Halften in ca. 5 mm kleine Wiirfel schneiden.
Den Lauch der Lange nach aufschneiden, waschen und den weif3en Teil in Halbringe schneiden. Den Fenchel halbieren,
den Strunk herausschneiden und den Rest fein wiirfeln. Die Mohren putzen, waschen, falls nétig schalen und fein
wiirfeln. Ingwer und Knoblauch schélen und sehr fein hacken.

2. Das vorbereitete Gemiise bis auf Ingwer und Knoblauch in den Siebeinsatz des Dampfgarers geben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Die Fischfilets auf Graten untersuchen und diese ggf. entfernen. Die Filets trocken tupfen und auf das Gemiise legen.
Ingwer und Knoblauch auf den Filets und dem Gemiise verteilen und die Filets ebenfalls mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Filets ca. 15 Min. dampfen, der Kabeljau soll zum Schluss blattrig aufgehen.

4. Inzwischen Petersilie und Kerbel waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Sorgféltig mit der Butter vermischen. Am
Ende der Dampfzeit die Krauterbutter in Flockchen auf dem Kabeljau und dem Gemiise verteilen. Nochmals in den
Dampfgarer schieben und weitere ca. 5 Min. ddampfen.
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