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Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Kurbis-Fisch-Pfanne
Ein Rezept von Kiirbis-Fisch-Pfanne, am 09.04.2024
Zutaten
250 g Hokkaidokiirbis (ungeputzt ca. 350 g) 100g Lauch
150g Mohren 5 getrocknete Tomaten (in Ol)
1Bund Kerbel 1Bund Petersilie
2 Kabeljaufilets (a ca. 150 g) 4TL frisch gepresster Zitronensaft
Salz Pfeffer
2EL Olivenol 50 g schwarze Oliven (ohne Stein)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 335 kcal

Zubereitung

]_. Den Kirbis waschen, héssliche Hautstellen entfernen, Kiirbis entkernen und in Stifte schneiden. Lauch putzen, in Ringe
schneiden und griindlich waschen. Die Mohren putzen, schalen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten wirfeln. Krauter
waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Den Fisch waschen, abtrocknen, mit etwas Zitronensaft betraufeln, salzen,
pfeffern und in den Krautern wenden.

2. Olin eine heiRe Pfanne geben. Kiirbis, Lauch und M&hren darin unter Riihren 3-4 Min. anbraten. Salzen und pfeffern,
dann die Hitze reduzieren. Die Fischfilets auf das Gemdse legen, Oliven und Tomatenwiirfel darauf verteilen, 75 ml
Wasser angieRen und den Fisch bei kleiner Hitze zugedeckt 6-8 Min. dlinsten, bis er gar ist. Fisch mit Zitronensaft
betraufeln und servieren.
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