Hafer

Die Alleskorner

Hafergrutzesalat mit Fischfilet

 Mittel ® ca.70 Min.
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Die Alleskorner

400 ml Gemusebrihe
100 g Hafergritze

25 g Pinienkerne

400 g Kabeljaufilet
Salz

Pfeffer

4 EL Mehl

3ELOI

2 Tomaten (a 100 g)
1 rote Zwiebel

1 Avocado

5 Stiele Petersilie
Schale von 1 Bio-Zitrone
1 EL Zitronensaft

3 EL Olivenol

Nahrwerte pro Portion

kcal 550
kj 2310
E 25¢
F 35¢
KH 329

Ballaststoffe 5549

GemuUsebrihe aufkochen, Hafergritze einriihren und bei
schwacher Hitze unter gelegentlichem Rihren 40 bis 45
Minuten quellen lassen. Vom Herd nehmen und auskihlen
lassen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten,
herausnehmen, auskihlen lassen. Kabeljau in
mundgerechte Stlicke schneiden, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in Mehl wenden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Filetstlicke darin unter Wenden ca. 5 Minuten anbraten.
Tomaten waschen, trocken reiben und vierteln. Kerne
entfernen und Fruchtfleisch in Stlicke schneiden. Zwiebel
schalen, halbieren, in Spalten schneiden. Avocado halbieren,
Kern entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale |6sen und in
Stiicke schneiden. Petersilie waschen, trocken schitteln und
Blatter von den Stielen zupfen und hacken.

Hafergritze, Zitronenschale und -saft, Olivendl und
Petersilie (ein wenig zum Garnieren beiseitelegen)
vermengen. Pinienkerne, Avocado, Tomaten und Zwiebel
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fisch
vorsichtig unterheben, mit gehackter Petersilie garnieren.



