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Ziel: abnehmen, gut veträglich, vor OP  

Abendmahlzeit        

  

Zutaten für 1 Person:  

• 150g Kabeljaufilet (frisch oder tiefgefroren) 
• 60g Vollkornreis (gewogen vor dem Kochen) 
• 150g grüne Bohnen (frisch oder gefroren) 
• 1-2 EL Olivenöl (zum Anbraten) 
• 1/2 Zitrone (für den Saft) 
• 1 Prise Salz 
• 1 Prise Pfeffer 
• 1/2 TL Paprikapulver (optional, für zusätzlichen 

Geschmack) 
• Frische Kräuter (z. B. Dill oder Petersilie, optional) 

Zubereitung: ca. 30-40 Min.  

1. Vollkornreis kochen: 
o Den Vollkornreis unter kaltem Wasser abspülen. 
o In einem kleinen Topf den Reis mit der doppelten Menge Wasser (ca. 

120 ml) zum Kochen bringen. 
o Mit einem Deckel abdecken, Hitze reduzieren und für etwa 30 Minuten 

köcheln lassen, bis der Reis gar ist. Bei Bedarf nachträglich noch 
etwas Wasser hinzufügen. 

2. Grüne Bohnen blanchieren: 
o Einen kleinen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. 
o Die grünen Bohnen darin für etwa 3-4 Minuten blanchieren, bis sie 

bissfest sind. 
o Danach sofort in einem Sieb abtropfen lassen und mit kaltem Wasser 

abschrecken, um die Farbe zu bewahren. 
3. Kabeljau anbraten: 

o In einer Pfanne 1 TL Olivenöl erhitzen. 
o Das Kabeljaufilet mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. 
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o Den Fisch in der heißen Pfanne von beiden Seiten für etwa 3-4 
Minuten anbraten, bis er durchgegart ist (je nach Dicke des Filets kann 
die Zeit variieren). 

o Kurz vor Ende der Garzeit den Fisch mit etwas Zitronensaft beträufeln. 
4. Anrichten: 

o Den fertigen Reis auf einem Teller anrichten. 
o Die blanchierten grünen Bohnen daneben platzieren. 
o Den Kabeljau vorsichtig darauflegen. 
o Optional mit frischen Kräutern wie Dill oder Petersilie garnieren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           
 

Guten Appetit 

Nährwerte pro 100 g Pro Portion ca.360 g 

• Kalorien: 

• Eiweiß: 

• Fett:  

• Gesättigte Fette:  

• Kohlenhydrate:  

• Zucker:  

• Ballaststoffe:  

• Salz:  

• 75 kcal 

• 8,07 g 

• 1,78 g  

• 0,25 g 

• 7,29 g 

• 1,50 g 

• 1,76 g 

• 0,04 g 

• 296,2 kcal 

• 31,89 g 

• 7,04 g  

• 0,97 g 

• 28,80 g 

• 5,94 g 

• 6,96 g 

• 0,15 g 

Tipps: 

• Für zusätzlichen Geschmack können Sie den Kabeljau auch mit Knoblauch 
und Zwiebeln anbraten. 

• Falls gewünscht, können Sie noch eine leichte Sauce zubereiten, z. B. aus 
Joghurt, Zitronensaft und Kräutern. 

Dieses Rezept ist einfach, nährstoffreich und unterstützt Ihre Ziele, insbesondere 
beim Abnehmen. Wenn Sie noch Anpassungen oder Änderungen wünschen, 
lassen Sie es mich wissen! 

 


