Kabeljauloins ohne Haut fangfrisch

Kabeljauloins: Zartes und vielseitiges Fleisch aus dem Meer

Kabeljauloins ist eine kdstliche Delikatesse, die Fischliebhaber auf der ganzen Welt begeistert. Mit seinem zarten Fleisch, seinem milden Geschmack und
seiner vielseitigen Verwendbarkeit ist Kabeljau ein beliebter Fisch, der in zahlreichen Gerichten eine Hauptrolle spielt.

Als einer der bekanntesten Speisefische aus dem Meer bietet Kabeljau eine Fiille von kulinarischen Moglichkeiten. Es eignet sich hervorragend zum
Braten, Diinsten, Grillen oder sogar fiir die Zubereitung von Fischsuppen und Eintdpfen. Die zarte Textur des Kabeljau ermdglicht eine schonende
Zubereitung, bei der das Fleisch saftig bleibt und sich leicht von der Haut (0st.

Beim Braten entwickelt der Kabeljau eine knusprige, goldbraune Kruste, wahrend das Innere zart und saftig bleibt. Mit einer Prise Salz, Pfeffer und
frischen Krautern kann der natiirliche Geschmack des Kabeljaufilets noch intensiviert werden. Servieren Sie es mit einer leichten Sauce, gediinstetem
Gemlise oder einem erfrischenden Salat, um eine kostliche Mahlzeit zu genielRen.

Das Diinsten des Kabeljauloins ist eine gesunde und schonende Zubereitungsmethode. Durch das Diinsten bleibt das Fleisch besonders zart und bewahrt
seinen natiirlichen Geschmack. Verwenden Sie dazu etwas Fischfond, WeiRwein oder Zitronensaft, um dem Filet zusatzliche Aromen zu verleihen.
Servieren Sie das gediinstete Kabeljaufilet mit einer leichten Gemiisebeilage und genief3en Sie eine ausgewogene Mahlzeit.

Grillen Sie Kabeljau fiir einen intensiveren Geschmack und ein rauchiges Aroma. Mit einer marinaden aus Zitronensaft, Olivendl und Gewiirzen kénnen Sie
den Fisch vor dem Grillen wiirzen und ihm zusétzliche Aromen verleihen. Das gegrillte Kabeljaufilet passt perfekt zu frischen Sommersalaten oder
gegrilltem Gemlise.

Kabeljauloins sind nicht nur lecker, sondern auch eine gute Quelle fiir Protein und Omega-3-Fettséduren, die eine wichtige Rolle fiir eine ausgewogene
Erndhrung spielen. Die regelmaRige Einnahme von Omega-3-Fettsauren kann dazu beitragen, die Herzgesundheit zu férdern und Entziindungen im
Korper zu reduzieren.

Zusammenfassend ist Kabeljau ein zartes und vielseitiges Fleisch aus dem Meer, das sowohl geschmacklich als auch erndhrungsphysiologisch tiberzeugt.

Rezept: Fangfrische Kabeljauloins ohne Haut mit Zitronen-Krauter-Butter

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Portionen: 2

Zutaten:

o 2 fangfrische Kabeljauloins ohne Haut (je ca. 150-200 g)

e 2 EL Olivendl

e 1EL Butter

e 1 Bio-Zitrone (Abrieb & Saft)

¢ 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

o 1EL gehackte frische Krauter (z. B. Petersilie, Dill oder Thymian)
e 2 TL Salz

e 1 TL frisch gemahlener Pfeffer

o 2 TL Paprikapulver (edelsiiB)

1 TL Senf (optional, fiir eine wiirzige Note)

Zubereitung:
1. Kabeljauloins vorbereiten

o Die fangfrischen Kabeljauloins unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
o Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zitronenabrieb wiirzen.

2. Kabeljauloins anbraten

e Eine groRe Pfanne bei mittlerer Hitze mit Olivenol und Butter erhitzen.
¢ Die Kabeljauloins vorsichtig in die Pfanne geben und fiir ca. 3-4 Minuten pro Seite goldbraun anbraten.
e Den gehackten Knoblauch und die frischen Krauter in die Pfanne geben und kurz mit anschwitzen.

3. Zitronen-Kréuter-Butter hinzufiigen
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e Den Zitronensaft und den Senf in die Pfanne geben und die Kabeljauloins mit der geschmolzenen Butter-Krduter-Mischung libergielRen.
e Fiir weitere 1-2 Minuten ziehen lassen, damit die Aromen in den Fisch einziehen.

4, Servieren

¢ Die Kabeljauloins auf Tellern anrichten und mit frischen Krautern und Zitronenscheiben garnieren.

Beilagenempfehlung:
MRlassisch: Kartoffelpliree oder Bratkartoffeln

Meicht & frisch: Blattsalat mit Joghurtdressing
KR Gesund & sattigend

Loin steht fiir das gratenfreie gleichdicke Riickenstiick, perfekt um es sorgenfrei in
Form von leckeren Medallions zu zu bereiten.

Zum Produkt

Nahrwerte

Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj 304 kj
Brennwert in kcal 72 kcal
Fett 09¢g
davon gesattigte 0,3g
Fettsauren
Kohlenhydrate 0g
davon Zucker Og
Ballaststoffe Og
Eiweil 157g
Salz 0,19g
Natrium O0g
Allergene
Fisch Ja
frRverREHrbringer
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https://greetfish.de/nl/detail/0190064f826973fe958dc47ea8580c69

