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Gebakken kabeljauw met zuurkool

@ Bereidingstijd @ Porties
15 minuten Voor 1 persoon

Bereidingswijze Ingrediénten

@  Verhit een halve eetlepel olijfolie in een pan en fruit
de ui en de knoflook circa 2-3 minuten totdat de ui

U]

1 el PS. food & lifestyle mosterd-dille dressing

glazig ziet. Voeg de zuurkool met het laurierblaadje [] 150-200 g kabeljauwfilet
toe en stoof circa 10 minuten op laag vuur met de
. o ] 200 g zuurkool
deksel op de pan. Verhit de rest van de olie in een
andere pan en bak de kabeljauwfilet met een beetje ] % vuitje, gesnipperd
peper circa 4 minuten aan beide zijden. Roer de
mosterd-dille dressing door de zuurkool en verdeel [ % teentje knoflook, geperst
op een bord. Leg de kabeljauwfilet op de zuurkool en
. , [] 1 laurierblaadje
bestrooi met een beetje zout.
] 1 elolijfolie
[] Peper
[1 zout

Voedingswaar den per persoon

Energie 283 kcal
Koolhydraten 59
Vet 149
Eiwit 299

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



