PS.food &

1A+1B Fisch

Kabeljau mit Spargel und
Zubereitungszeit Portionen
40 minuten Voor 1 pe

Zubereitungsart

Das harte Ende der Spargeln entfernen und
halbieren. Ca. 10 Minuten bissfest dampfen. Die
Butter in einer Pfanne erhitzen und den Kabeljau in
4-6 Minuten gar braten. Mit Pfeffer und Salz sowie
dem Zitronensaft wirzen.

Fur den Spargelschaum die Spargeln in Stlicke
schneiden und ca. 20 Minuten in der Fischbrihe bei
niedriger Hitze kochen. Die Spargeln herausnehmen
und die Sahne hinzufligen. Einkochen lassen bis die
Sole anfangt einzudicken. Die kalte Butter mit einem
Schneebesen einrihren und eine Prise
Cayennepfeffer hinzufligen. Die SoR3e bis zum
Kochpunkt bringen, aber nicht mehr kochen lassen.
Mit Salz wirzen und die Sof3e mit dem Stabmixer
aufschaumen.

Den Schaum in eine tiefe Schissel schépfen und
dartiber Spargeln und Kabeljaufilet anrichten. Nach
Belieben noch mit Pfeffer und Salz nachwiirzen.

Weitere kohlenhydratarme rezepte
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150-200 g Kabeljaufilet

200 g geschélte Spargeln

1 TL Zitronensaft
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finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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