Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Kabeljau mit Pfannengemiise aus der HeiBluftfritteuse

Ein Rezept von Kabeljau mit Pfannengemiise aus der Heil3luftfritteuse, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir das Pfannengemiise:
1 rote Paprika orange Paprika
3 Mohren 250 g Blumenkohl
1 Zwiebel 15 Zweige Thymian
Salz Pfeffer
1 Dosierléffel Ol (ca. 4 TL)
Fiir den Fisch:
4 Kabeljaufiletsa 150 g 4TL Ol
Salz
Fiir die Sauce:
80 g Butter Salz
Pfeffer 8 Salbeiblatter
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 520 kcal,40 g F,33 g EW, 7 g KH

Zubereitung

]_. Beide Paprika halbieren, weifte Trennwande und Kerne entfernen. Die Halften waschen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die MOhren putzen, schélen und in etwas kleinere Stiicke schneiden als die Paprika. Den Blumenkohl
waschen, putzen und in Réschen schneiden. Die Zwiebel schalen und nicht zu fein wiirfeln. Den Thymian waschen,
trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

2. Die vorbereiteten Zutaten in den Garbehélter mit eingesetztem Riihrarm geben. Salz, Pfeffer und 1 Dosierléffel Ol
zugeben. Den Timer auf eine Gesamtzeit von 20 Min. stellen. Auf den Button »2 in 1« driicken, bis das Symbol fiir »Fisch«
erscheint. Timer hier auf 5 Min. einstellen und das Gerat starten.

3. BeikErklingen des Signaltons den Fisch salzen, auf die Grillplatte geben und diese in das Gerét einsetzen. Den Fisch mit 1
Dosierldffel Ol betrdufeln, den Deckel schlieRen und den Fisch {iber die restliche Garzeit braten.

4. Butter in einem kleinen Topf schmelzen, salzen, pfeffern. Den Salbei evtl. etwas zerkleinern und dazugeben.
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