Kabeljaufilets mit Senfsauce tUberbacken

Das aromatische Fleisch des Kabeljaus ist zart, sehr mager und gleichzeitig recht
kompakt. Ein Klassiker der nordischen Kiiche ist Kabeljau an einer Senfsauce. Das
Gericht lasst sich gut im Ofen zubereiten, das ist einfach und gelingsicher. Von der
Uppigen Sauce bedeckt, bleiben die Filets auch schén saftig.

Die Sauce auf Mehlbasis wird, richtig zubereitet, sehr samig und vom Mehlgeschmack
ist in der fertigen Sauce nichts mehr zu spiren. Das Mehl darf dabei nicht angerdstet
werden, sondern nur mit der fllissigen Butter gut vermischt werden und muss
anschliessend 10 Minuten in Bouillon leicht kdcheln. Erst dann kommen Senf, Dill und
Kurkuma, das der Sauce vor allem eine kraftige Farbe verleiht, dazu. Am Schluss wird
der Sauce eine Liaison, eine Mischung aus Eigelb und Vollrahm, untergertihrt, das
macht sie ganz schon samig.

Zutaten (2 Portionen)
400g Kabel jaufilets
3- 4TIl Zi tronensaft
Sal z und Pfeffer
Brat butter

Sauce:

20g Tafel butter

1El Mehl

5cl Gemiseboui | | on

4cl Vol | rahm

1El Di j on- Senf (gut gehauft)

1/ 2Tl Kur kuma

1El frischer Dill, grob gehackt
1 Ei gel b

3cl Vol | rahm
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Sal z und Pfeffer

Zubereitung

Kabeljaufilets mit Kichenpapier trockentupfen. Beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Zitronensaft einpinseln und ein paar Minuten ziehen lassen.

Gemiusebouillon mit Vollrahm kurz aufkochen.

Butter aufschdumen lassen, das Mehl zugeben und verriihren bis keine Mehlkliimpchen
mehr vorhanden sind. Die Gemisebouillon und 4cl Vollrahm zugiessen und 10 Minuten
leicht kocheln lassen. Dabei haufig aufrihren, damit die Sauce nicht anbrennt. Sie sollte
recht dickflissig sein.

Senf, Dill und Kurkuma in die Sauce einrithren. Nochmals kurz kécheln lassen und von
der Kochplatte ziehen. Sobald die Sauce nicht mehr kdchelt, Eigelb und 3cl Vollrahm
miteinander verquirlen und in die Sauce einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ofen auf 200° vorheizen.

Eine Gratinform gut ausbuttern, die Filets in die Form legen und mit der Senfsauce
belegen.

12 Minuten in der Mitte des Ofens lberbacken. Filets anrichten und mit etwas Dill
bestreuen

Dazu passt ein Safran-Reis ausgezeichnet:

Langkornreis in Salzwasser gar kochen und abgiessen. Die Pfanne kurz auswaschen
und 10g Butter darin aufschaumen lassen. Safranpulver zugeben und ganz kurz
anrésten. Reis zugeben und vermischen.
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