Kabeljau mit Peperoni-6Griinkohl -Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets a 120 g Mehl % TL neutrales Ol
Olivenol

Fiir das Gemiise:

250 g Griinkohl 1 rote Spitzpaprika 1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer 75 ml Gemiisefond 2 kleine Lorbeerblétter
Butter 1 Muskatnuss mildes Chilisalz
Olivenol

Fir die Garnitur:

1 Zitrone 1 Zweig Rosmarin  Chilisalz

1 EL Olivenol

Fiir den Kabeljau:

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und leicht mehlieren. Eine Pfanne bei mittlerer Tempe-
ratur erhitzen, das Ol mit einem Pinsel darin verstreichen und die Fischfilets auf beiden Seiten
ein paar Minuten anbraten.

Wenn man sich nicht ganz sicher ist, ob der Fisch wirklich frisch ist, packt man ihn am besten
flir ca. 10 Minuten in lauwarmes Salzwasser und wischt ihn danach ab. Wenn er dann noch
riecht, ist die Muskulatur so verletzt, dass es keinen Sinn macht, ihn weiter zu verarbeiten.
Fiir das Gemiise:

Griinkohl von den Stielen zupfen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Knoblauch abziehen
und in Scheiben schneiden. Spitzpaprika waschen, trockentupfen, von Kernen und Scheidewén-
den befreien und in 1 cm breite Stiicke schneiden. Paprika mit dem Gemiisefond in eine Pfanne
geben und etwas andiinsten. Lorbeerblatter hinzugeben und das Ganze etwa 5 Minuten diinsten.
Wenn die Fliissigkeit fast aufgesogen ist, Ol und Griinkohl hinzugeben. Knoblauch abziehen, rei-
ben und dazugeben. Ingwer mit der Schale reiben und auch dazu geben.

Muskatnuss reiben und 1 Msp. dazugeben. Etwas Butter zum Emulgieren in die Pfanne geben
und alles mit Chilisalz wiirzen. Vor dem Anrichten Lorbeerblétter entfernen. Das Peperoni-
Griinkohl-Gemiise auf warmen Tellern verteilen und die Fischfilets daraufsetzen.

Ingwer am besten mit Schale verarbeiten, da 50unter der Schale liegen.

Fiir die Garnitur:

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Fisch-
filets mit Olivenol, etwas Zitronensaft, Chilisalz und einem Rosmarinzweig betrdufeln und gar-
nieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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