Kabeljaufilets mit Salzkartoffeln, weilem Spargel und Barlauch-Pesto

Zutaten fiir das Barlauch Pesto:

500 g Barlauch

80 g Parmesan gerieben
80 g Pinienkerne

250 ml Olivendl

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Vom Baérlauch die Stiele entfernen und in kleine Stiicke zupfen. Den Barlauch waschen und in der
Salatschleuder gut trockenschleudern.

In der Zwischenzeit die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Ol und Pinienkerne mixen,
dann nach und nach den Barlauch hinzugeben, als letztes den Parmesan. Es ist wichtig, die Zutaten
nicht zu lange zu mixen, da die Masse sonst bitter wird.

Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken. In ein sauberes und sehr hei gespliltes Schraub-
Deckelglas abfillen, im Kiihlschrank aufbewahren.

TIPP:

Pesto kann man langer aufbewahren, wenn man die Oberflaiche immer mit Olivenél bedeckt und
darauf achtet, dass das Glas immer gut verschlossen ist. Lecker wird das Pesto auch mit Walniissen,
Erdnlissen oder Cashewkernen. Wer Pflanzlich lebt, kann anstatt Parmesan 1 gehauften EL Hefeflocken
nehmen.

Wissenswertes...

... Der Barlauch ist in fast ganz Europa verbreitet und eine altbekannte Gemiise-, Gewlirz- und
Heilpflanze. Erntezeit fiir die Blatter ist im Marz und April. Trotz des knoblauchartigen Geruches, der
beim Reiben der Blatter entsteht, wird Barlauch von unerfahrenen Sammlern immer wieder mit dem
Maiglockchen oder den Blattern der Herbstzeitlosen verwechselt.

Zutaten fiir 4 Portionen des Gerichtes:

12 Stangen weilRen Spargel

4 grolRe Kartoffeln (festkochend)

4 Kabeljaufilets (wenn moglich gleichmaRige Mittelstiicke)
1 EL Butterschmalz

2 EL zerlassene Butter

1 Knoblauchzehe, 1 Rosmarinzweig, 1 Thymianzweig

Salz, Pfeffer, Zitronensaft



Zubereitung:

Den Spargel griindlich schalen und in Salzwasser bissfest garen. Die Kartoffeln mit der Schale kochen,
anschliefend schalen und vierteln. Die Fischfilets entgraten, mit Salz und Zitronensaft wiirzen.

Butterschmalz in der Pfanne erhitzen. Zum Aromatisieren des Fettes den Knoblauch mit dem
Handballen andriicken und mit dem Rosmarin- und dem Thymianzweig dazugeben. Die Fischfilets von
beiden Seiten goldbraun braten.

Kartoffeln, Spargel und Fisch auf einem Teller anrichten, den Fisch vor dem Servieren noch etwas mit
Pfeffer wiirzen. Zerlassene Butter lber die Kartoffeln trdufeln und den Teller mit Barlauch Pesto
ausgarnieren.

TIPP:

Von den Spargelschalen und den unteren Abschnitten kann man prima einen Sud fir eine
Spargelcremesuppe herstellen.

Wissenswertes...

Bei der Vorbereitung von Fisch sprechen wir in der Betriebsgastronomie von der ,3-S-Regel”.

»Saubern” = waschen im kaltem Wasser und entgraten
»Sauern” = mit Zitronensaft betraufeln
,Salzen” = mit Salz wiirzen

Der Kabeljau ist ein Meeresfisch, der in Teilen des Nordatlantiks und des Nordpolarmeers sowie in der
Ostsee verbreitet ist.



