Schopfungswelten

Griinkohl mit Fisch

Zutaten: 2 Personen:

<<p ca. 600 g Griinkohl

=<p 300 g Fischfilet z.B. Kabeljau
<p 50 g Vollkornmehl

~<p 2 EL Butter

—<p Salz & Pfeffer

=< p Eiswlirfel

Zubereitungszeit: 30 min
Schwierigkeitsgrad: einfach

Portionen: 2
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Die Griinkohlblatter von der mittleren dicken Rippe abschneiden. Es bleiben kleine
Blatter uibrig, diese waschen.

Einen Topf mit kraftig gesalzenem Wasser zu Kochen bringen, Griinkohl kurz darin
blanchieren ca. 1 min., dann sofort abschopfen in eine Schiissel mit Eiswasser, oder
unter flieBendem sehr kalten Wasser abkiihlen. So kann er nicht weiter kochen und die
gruine Farbe bleibt erhalten. Abtropfen lassen oder vorsichtig trockenschleudern.

Danach wird er kurz in etwas Butter oder Olivendl gediinstet.
Den Fisch waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und in Mehl panieren.
Pfanne mit etwas Butter und Ol erhitzen, kross anbraten.

Teller mit Griinkohl belegen, Fisch obenauf geben.

Zubereitung:

Schoepfungswelten.jimdo.com
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