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Wirsingréllchen mit Bacalao (Kabeljau)

Auf Mallorca und auch in Spanien generell ist Kohl ein
beliebtes Wintergemise. Auf Mallorca ist das Gericht
~Lomo con Col” (Schwein mit Kohl) auf vielen Speisekarten
einheimischer Restaurants zu finden. Diese Variation mit
Fisch ist eine ebenfalls beliebte Variante und ein ebenfalls
traditionelles mallorquinisches Gericht. Zudem ist es durch
den Fisch etwas leichter und ein ideales Gericht fir alle, die
sich gerne kohlenhydratarm erndhren méchten.

Der Bacalo (Kabeljau) ist in so ziemlich jedem Supermarkt
zu finden, in dem Fisch angeboten wird.

Zutaten (flir 8 Rouladen)

1 Wirsing

500 gr Kabeljaufilets (Bacalao)

250 gr  Champignons oder auch gemischt mit Shiitake

1 Dose gewidrfelte Tomaten (oder eine groBBe Tomate enth&utet und in Wiirfel geschnitten)
1 mittelgroBe Zwiebel
2 Knoblauchzehen

2 Bund Minze

250 ml  trockener WeiBwein
1EL Zitronensaft
Pfeffer, Salz, Olivendl

Zubereitung:

e Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

e Champignons putzen (nicht waschen) und ebenfalls fein wiirfeln.

e Minze waschen und die Blatter fein hacken.

¢ In einer Pfanne die Zwiebeln und den Knoblauch mit etwas Olivendl anrésten, dann die Champignons
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und solange kécheln, bis die Flissigkeit fast verdampft ist.

e Zum Schluss die gehackte Minze dazu geben, beiseitestellen und etwas abkihlen lassen.

¢ Nun die Kabeljaufilets kalt abwaschen und mit Kiichenkrepp trockentupfen. Kontrollieren, dass keine Gréten
mehr vorhanden sind, notfalls diese mit einer Pinzette herausziehen.

e  Fischfilets auf einem Teller mit Salz & Pfeffer sowie etwas Zitronensaft betraufeln.

¢ Eine ofenfeste Form mit Olivendl auspinseln und den Backofen auf 180 Grad vorheizen (Unter-/Oberhitze).

e Vom Wirsing 8 groBe Blatter ablésen, kurz abwaschen und ca. 5 Minuten in kochendem Salzwasser
blanchieren, danach in Eiswasser abschrecken und trocken tupfen oder gut abtropfen lassen.

¢ Nun die Wirsingblatter auf ein Brett legen und plattdriicken (ggf. den mittleren dicken Struck
herausschneiden). Die Pilzmischung auf den Blattern gleichmaBig verteilen und etwas andriicken.

e Dann den Kabeljau in Streifen schneide und auf den Pilzen verteilen (in einer Richtung). Dann die
Wirsingblatter aufrollen und ggf. mit einem Zahnstocher zusammenhalten und die Réllchen in die ofenfeste
Form geben.

e Die Tomatenstiicke aus der Dose abgieBen und die Tomatenstiicke tber die Réllchen geben und verteilen.

e Den WeiBwein dazugeben und alles ca. 20 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen garen.

Dieses Gericht lasst sich prima vorbereiten und dann zu gegebener Zeit im Ofen fertig garen. Ideal, wenn man den
Partner Uberraschen mdchte oder wenn Gaste kommen. Zudem ist das Gericht glutenfrei, kohlenhydratarm und
zuckerfrei — somit also ein schones leichtes Gericht. Die Minze gibt dem Gericht eine herrlich frische Note.

Viel SpaBB beim Zubereiten dieser leckeren spanischen Késtlichkeit!
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