Kabeljau mit Erbsen-Hummus und Parmesan-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:
200 g Kabeljaufilet, mit Haut 34 Zitrone, Saft, Abrieb 50 g Butter

1-2 Zweige Rosmarin 1-2 Zweige Salbei 3 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir den Erbsen-Hummus:

500 g TK-Erbsen 1 Zwiebel 3 Knoblauchzehen

4 Zitrone, Saft, Abrieb 1 Bund Petersilie 3 TL Sesampaste

1 TL gemahl. Kreuzkiimmel  Salz Pfeffer

Fiir die Parmesankartoffeln:

300 g festk. Kartoffeln 100 g Parmesan scharfes Paprikapulver
Salz Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

Finen Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen, einen zweiten Backofen auf 50 Grad Umluft
vorheizen.

Zitrone abspiilen, Schale abreiben und Saft auspressen. Zitronenabrieb fiir die Garnitur beisei-
telegen.

Kabeljau in zwei, ca. 4 cm dicke Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas
Zitronensaft betrdufeln. Fisch von beiden Seiten 3 Minuten in Olivenol anbraten. Butter, Ros-
marin und Salbei hinzugeben.

Danach einige Minuten bei 180 Grad in den Backofen geben und glasig ziehen lassen. Fisch vor
dem Servieren mit Zitronenabrieb bestreuen und mit Kréutern aus der Pfanne servieren.

Fiir den Erbsen-Hummus:

Gefrorene Erbsen ca. 3 Minuten in Salzwasser blanchieren, dann abgieflen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen. Petersilie grob hacken. Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und 3
Essloffel Wasser zu den Erbsen geben.

Zitrone heifl abspiilen, Schale abreiben und diese fiir die Garnitur beiseitelegen. Zitrone dann
halbieren, den Saft einer Hailfte auspressen und zu den Erbsen geben. Sesampaste und Kreuz-
kiimmel zufiigen und alles mit einem Stabmixer piirieren. Masse durch ein feines Sieb oder besser
noch durch ein Passiertuch driicken. Sie sollte sehr fein sein.

Hummus mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Zitronenabrieb garnieren.

Fiir die Parmesankartoffeln:

Kartoffeln in ca. 1 cm grofle Wiirfel schneiden und 15 Minuten in Salzwasser kochen. Kartoffel
abgieflen und salzen.

Dann mit Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Parmesan reiben und die Kartoffeln damit vermen-
gen. Parmesankartoffeln auf ein Backblech geben und fiir ca. 10 Minuten im vorgeheizten Ofen
backen.

Auf Kiichenpapier geben und etwas abtropfen lassen.
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