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Rezept
Kabeljau in Gemiise aus dem Ofen

Ein Rezept von Kabeljau in Gemiise aus dem Ofen, am 10.06.2026

Zutaten
2 Kabeljaufilets (a ca. 200 g) 1EL Zitronensaft
1 mittelgrofle Zwiebel 2 Knoblauchzehen
1 kleine Aubergine (ca. 250 g) 1 Zucchino (ca. 250 g)
1 griine Paprikaschote 2 Fleischtomaten
2EL Olivendl 100 ml Gemisebriihe
Cayennepfeffer Salz
Rezeptinfos

PortionsgréBe ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min
| Pro Portion Ca. 362 kcal

Zubereitung

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Fischfilets kalt abspiilen, trockentupfen, mit dem Zitronensaft betraufeln
und zugedeckt ziehen lassen.

Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schélen und in Scheiben schneiden. Aubergine und
Zucchino waschen, putzen, langs halbieren und in Scheiben schneiden.

Die Paprikaschote waschen, putzen und wiirfeln. Fleischtomaten kurz in kochendes Wasser legen, kalt abschrecken und
die Haut abziehen. Stielansatze und Samen entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln.

Olin einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin goldgelb anbraten. Auberginen,
Paprika und Zucchini zugeben, unter Riihren anbraten. Mit Briithe abléschen, mit Cayennepfeffer und Salz kraftig wiirzen.
Flussigkeit einkochen lassen.

Die Halfte der Gemiisemischung in eine ofenfeste Form fiillen. Die Fischfilets trockentupfen, salzen und darauf legen. Mit
dem Ubrigen Gemise bedecken. Die Tomatenwiirfel obenauf verteilen. Mit Alufolie abdecken und im heiften Ofen (Mitte)
20 Min. garen.
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