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Taco-Schale mit Kabeljau, Rotkohl
und Limette

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon




Zubereitungsart

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Den Rotkohl in
dinne Streifen, die rote Zwiebel in halbe Ringe und
die Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden. Den
Koriander fein hacken. Rotkohl, Zwiebel und Mais mit
dem Limettensaft und % des Korianders vermengen
und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Den Kabeljau in
Stiicke schneiden und mit den getrockneten Krautern
wurzen. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
den Kabeljau gar braten. In der Zwischenzeit den
Wrap mit dem restlichen Olivendl einstreichen. Den
Wrap durch die Stabe eines Ofenrosts schieben
damit er in Taco-Form nach unten hangt. Ca. 5
Minuten knusprig backen. Die Innenseite des Wraps
mit dem Sauerrahm bestreichen. Mit Rotkohl, roter
Zwiebel, Mais und den Kabeljausticken fullen. Mit
Frihlingszwiebel und restlichem Koriander
abschlieRen.
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1 PS. life Mexican wrap
150-200 g Kabeljau
125 g Rotkohl

50 g Mais

% Fruhlingszwiebel

Ya rote Zwiebel

1 TL Limettensaft

1 EL Sauerrahm

1% EL Olivendl

1 Zweig frischer Koriander
Prise Chilipulver

Prise Knoblauchpulver
Prise Paprikapulver

Pfeffer
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Salz

Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

494 kcal

189

259

179

409



