Wild, Natiirlich & Nachhaltig®

Chili-Kabeljau mit Mango-Salsa

Zutaten fiir 4 Personen:

Marinade:

Frisch geschrotteter bunter Pfeffer
2 Bio-Limetten

Feines Meersalz

Fisch:

4 Stlicke Alaska Kabeljaufilet (ca. 800 g)
Chiliflocken

2 EL Pflanzenol

Mango-Salsa:

1 rote Paprikaschote
3 Lauchzwiebeln

1 Mango

1 reife Avocado
2 Bund glatte Petersilie
Y TL brauner Zucker

Zubereitung:

1.

Y2 TL Pfeffer in einer Pfanne kurz rdsten, bis dieser duftet und herausnehmen. Kabeljaufilet
waschen und trocken tupfen. Fir die Marinade Limetten heifld abwaschen, trocken tupfen, die
Schale abreiben, die Limetten halbieren und den Saft auspressen. Den Saft einer Limette mit
etwas Salz und dem gerdsteten Pfeffer verriihren, Kabeljau damit bestreichen und kurz kalt
stellen.

Paprika halbieren, Kerne und Stege entfernen, die Paprika waschen und in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Bei den Lauchzwiebeln die Wurzelenden und das obere Griin entfernen, die
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden und waschen.

Mango schalen und das Fruchtfleisch in Spalten vom Stein schneiden. Avocado halbieren, den
Stein entfernen, das Fruchtfleisch herauslésen und mit der Mango in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Das Avocado Fruchtfleisch mit etwas Limettensaft betraufeln, damit dieses nicht
braun wird.

Petersilie waschen, trocken tupfen, Blattchen abzupfen und klein hacken. Paprika,
Lauchzwiebeln, Mango und Avocado mit Gibrigem Limettensaft und Zucker vermischen und die
Salsa mit Chili und Salz wirzen.

Kabeljaufilets mit Ol bestreichen, mit Chili wiirzen und auf dem Grill von jeder Seite ca. 5 Minuten
grillen. Mit Mango-Salsa auf Tellern anrichten und servieren.

Tipp: Der Kabeljau Iasst sich auch sehr gut in einer Pfanne zubereiten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Nahrwerte:
Energie: 330 kcal/ 1360 kJ
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Eiweil’: 43 g
Fett: 12 g
Kohlehydrate: 12 g

Alaska Seafood Marketing Institute

Ansprechpartner: mk2 gmbh, OxfordstraBe 24,

D-53111 Bonn, fon: 0228/943 787 — 0,
e-mail: akseafoodceu@alaskaseafood.org
Fotonachweis: Alaska Seafood
Abdruck honorarfrei
Zwei Belegexemplare erbeten

“PSEAP

AP

®

Wild, Natiirlich & Nachhaltig®



