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PORTIONEN ZEIT GESAMT LEVEL
2 30 min easy

Rezept

KABELJAU MIT GRUNEM SPARGEL

Meistens ist Freitag bel uns der Fischtag, was damit zu tun hat, dass

das bei uns im Ort der Markttag ist. Da ich eigentlich nicht so wirklich
ein Fischesser bin, brauche ich, wenn es dann mal Fisch ist, eher
festes Fleisch, so dass ich auch etwas zum Kauen habe.

Da kommt mir ein leckeres Kabeljauruckenfilet gerade richtig. Es ist
schnell und vollig chne grofBen Aufwand zu einem leckeren Gericht
zubereitet und schmeckt einfach gut.

Dieses Mal habe ich ihn mit granem Spargel kombiniert und ganz
viel Parmesankase getoppt. Das schone am grunen Spargel ist, dass
man ihn auch auBerhalb der Ublichen deutschen Spargelzeit
bekommt. In Deutschland wird der grune Spargel ja nicht so
geerntet, wie das beim weillen Spargel der Fall ist. Klar, denn bei uns
wird in der Mehrzahl der weilRe Spargel gegessen, so dass fur den
grunen Spargel nichts mehr dbrig bleibt. (gruner Spargel ist ja nichts
anderes als der oberirdische weil3e Spargel)

Ich esse allerdings den grunen Spargel lieber, denn der weil3e ich mir
zu intensiv und der grine hat doch eher eine nussige Note.

Wenn Du Fisch magst, dann magst Du auch sicher dieses einfache
und leckere Gericht.

ZUTATEN
s 6009 Kabeljaurdckenfilet Fisch und gruner Spargel - eine
+ 1 Bund gruner Spargel super schnelle Kombination!

e Meersalz, Olivenol
e Butterschmalz

+ geriebenen Parmesan
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SCHRITT FUR SCHRITT ANLEITUNG

VORBEREITUNG
Stelle sicher, dass die durchaus grofen Graten des Kabeljaus in Deinem Filet entfernt sind. Ich lasse sie

immer durch den Handler direkt heraus schneiden.

Heize den Ofen auf ca. 180 Grad Umluft vor.

SCHRITT1

Wasche den Fisch unter normalem Wasser, tupfe ihn behutsam trocken und schneide ihn dann auf
PortionsgréBe in mehrere Teile. Gib die Teile dann in eine Auflaufform mit gro3zugig Olivenol. Der Fisch
sollte ein wenig darin liegen. Nun mit etwas Meersalz wiurzen und darin ziehen lassen, bis Du den Spargel
zum Braten vorbereitet hast.

SCHRITT 2

Schéle den Spargel (manche schélen nur die Enden, ich schéle ihn ganz) und schneide ich in kleinere
Stucke, so dass Du diese gut in einer Pfanne anbraten kannst.

SCHRITT 3
Stelle die Auflaufform in den Ofen. Der Fisch ist gar, wenn das Olivenol kochelt und Blasen wirft. Das dauert
nicht allzu lange - ca. 10min.
Wahrenddessen kannst Du den Spargel in der Pfanne mit Butteschmalz und etwas Salz anbraten.

SCHRITT &

Ist der Spargel schon gebraten und der Fisch fertig, kannst Du beides anrichten und mit geriebenem
Parmesan bestreuen.
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