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Wild, Natiirlich & Nachhaltig

Alaska Kabeljau mit Nordseekrabben

Zutaten fiir 4 Personen:

Piiree:

Y2 Bund Minze

160 g Schalotten
70 g Butter

500 g feine Erbsen
50 ml Gemiisefond
Salz

Zucker

Fisch:

100 ml Sahne

10 g Mehl, Typ 405

2 TL Anissamen

4 Filets vom Alaska Kabeljau a 180 g
200 ml WeiRwein, trocken

400 g Nordseekrabbenfleisch

Zubereitung:

1.

Fir das Plree Minze von den Stielen streifen und fein schneiden. Schalotten abziehen
und fein wirfeln. Die Halfte der Schalotten in einem Topf mit 20 g Butter anschwitzen,
Erbsen dazugeben und ebenfalls anschwitzen. Zusammen mit dem Fond aufkochen und
zugedeckt 10 Minuten bei geringer Hitze andinsten. Anschlie3end mit 20 g Butter in
einer Klichenmaschine purieren und mit Salz, Zucker sowie Minze abschmecken.

Sahne steif schlagen und kalt stellen. Mehl mit 10 g Butter verkneten. Anissamen in
einer Pfanne leicht résten, dann in einem Morser zerstof3en. Fischfilets kalt abbrausen
und sorgfaltig abtrocknen, salzen sowie mit Anis wirzen. Die restlichen Schalottenwirfel
in einer tiefen Pfanne mit 20 g Butter anschwitzen, mit Wein abléschen und aufkochen.
Fischfilets in die Pfanne legen und zugedeckt bei sehr geringer Hitze 5-6 Minuten gar
Ziehen.

Mehl mit restlicher Butter verkneten. Den gegarten Fisch warm halten, den Sud in einen
kleinen Topf geben und aufkochen. Mehlbutter einriihren und zwei Minuten unter
Ruhren kochen, mit Salz abschmecken.

Zum Servieren Sahne unter die Sauce ziehen und vom Herd nehmen. Zusammen mit
Erbsenplree, Fischfilets und Krabben anrichten.

Zubereitungszeit: 50 min

Nahrwertangaben pro Portion:
Energie: 470 kcal/1970 kJ
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Eiweil3: 29 g
Fett: 25 g
Kohlehydrate: 19 g
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