Kabeljaufilet auf Kohlrabiragout
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Kabeljaufilet (oder Wildlachsfilet)
mittelgroBer Kohlrabi
Gemiisebriihe

Sauerrahm (10% Fett)
Strauchtomaten
Kichererbsen aus der Dose
Haferkleie

Saft von ¥z Zitrone

Zweige Salbei

Sténgel Bohnenkraut
Lorbeerblatter
Wacholderbeeren
Kurkuma

Muskat

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichensieb
Schneidebrett « Topf « Auflaufform

Vorbereitung Den Backofen auf 180° C vorheizen.

Falls erforderlich, das Fischfilet vom Handler entgraten und in zwei
gleiche Stlcke teilen lassen.

Den Kohlrabi schdlen und warfeln (ca. 15 mm Kantenldange).

Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.

Salbeiblatter in feine Streifen schneiden, Blatter des Bohnenkrauts
abzupfen.

Zubereitung Die Gemusebrihe erhitzen, den Sauerrahm zugeben
und die Haferkleie darin verrhren; aufkochen lassen und die

Kohlrabiwdrfel zugeben. Mit einer Prise frisch geriebenem Muskat,
Salz und Pfeffer, abschmecken und noch einmal aufkochen lassen.

Die Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln, etwas salzen und pfeffern.

Das Kohlrabiragout in eine feuerfeste Form geben. Die Form nicht
zu grof3 wahlen, denn die Flache des Bodens sollte gut bedeckt sein.
Auf das noch warme Kohlrabiragout die beiden Fischfilets neben-
einander setzen.

Mit den abgezupften Blattchen des Bohnenkrauts, den in Streifen
geschnittenen Salbeiblattern und den angedrickten Wacholder-
beeren bestreuen; die Lorbeerblatter auflegen.

Nun die abgetropften Kichererbsen rundum auf das Kohlrabigemuse
streuen.

Die Strauchtomaten waschen und die Fischfilets damit bedecken.
Mit Pfeffer aus der Mihle und etwas Kurkuma wurzen.

Die Gratinform fur 25 Minuten in den vorgeheizten Backofen
schieben.

Vor dem Servieren Lorbeerblatter und Wacholder entfernen.

Ndhrwert pro Portion:
408 kcal - EiweiB 4559 - Fett 9,59 - Kohlenhydrate 29,59 - Ballaststoffe 8,1g




