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Rezept
Kabeljau mit Lauch und Tomaten

Ein Rezept von Kabeljau mit Lauch und Tomaten, am 10.04.2024

Zutaten
1 kleine Dose geschélte Tomaten (Inhalt 400 g) 1Bund Petersilie
500g Lauch 1EL Ol
Salz Pfeffer
120 g Langkorn-Naturreis (parboiled) 300g Kabeljaufilet
1EL Zitronensaft 1Stiick Bratschlauch
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 435 kcal

Zubereitung

l. Die Tomaten abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken. Den
Lauch putzen, langs aufschneiden, griindlich waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Olin einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Lauch ca. 3 Min. darin diinsten. Tomaten grob hacken und zum Lauch geben. Dann 4 EL Tomatensaft
und die Halfte der Petersilie unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Reis nach Packungsangabe kochen. Backofen ohne Rost auf 200° vorheizen. Den Kabeljau kalt abbrausen, mit
Klchenpapier trockentupfen. Mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Vom Bratschlauch ein Ende nach
Packungsangabe verschlieSen. Die Gemiisemischung im Schlauch verteilen. Den Fisch darauf legen.

3. Das Folienende verschlieRRen. Bratschlauch oben 1- bis 2mal einstechen und auf den kalten Bratrost legen. Den Fisch im
Ofen (unten, Umluft 180°) ca. 25 Min. garen. Mit der Gbrigen Petersilie bestreuen. Den Reis und das Gemise zum Kabeljau
servieren.
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