Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Kabeljau mit Mohren-Hummus und Spinat

Ein Rezept von Kabeljau mit Méhren-Hummus und Spinat, am 28.06.2026

Zutaten

500g Mohren 2EL Olivendl

2TL gemahlener Kreuzkiimmel 400 ml Gemisefond (Glas; ersatzweise Gemisebriihe)

1Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht) 4 Scheiben Kabeljaufilet (a ca. 150 g)
Pfeffer Salz
2EL Limettensaft 600 g Baby-Spinat
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

125g Sahne 2EL Mandelmus (Glas)

1EL Tahin (Sesammus; Glas) 1TL rosenscharfes Paprikapulver

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad schwer | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 445 kcal, 25gF,36 g EW, 16 g KH

Zubereitung

]__ Die M&hren putzen, schilen und grob wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen, Méhren darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min.
anbraten. Mit dem Kreuzkiimmel bestduben und kurz weiterbraten. 300 ml Fond angief3en und alles zum Kochen
bringen. Die Kichererbsen in ein Sieb schiitten, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Zu den M&hren geben,
untermischen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 10-12 Min. kocheln lassen.

2. Inzwischen die Fischfilets trocken tupfen, salzen und pfeffern. Mit dem Limettensaft betraufeln. Den Spinat verlesen,
waschen und gut abtropfen lassen.

3. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Beides in einer groRen Pfanne oder in einem Topf mit Gbrigem Fond,
Sahne und Mandelmus mischen. Den Spinat dazugeben und zugedeckt bei starker Hitze in 2-3 Min. zusammenfallen
lassen, salzen und pfeffern. Fisch auf den Spinat legen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. gar ziehen lassen.

4. Inzwischen den M&hren-Mix vom Herd nehmen, Tahin und Paprikapulver dazugeben und alles mit dem Stabmixer fein
plrieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kabeljau mit MGhren-Hummus und Spinat anrichten.
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