Fisch mit Erbsen-Hummus und Spinat

Zutaten fir das Hummus (fiir 2 Personen):
- 200 g tiefgekiihlte Erbsen
- 1 Zwiebel

- 1 Zehe Knoblauch

- 100 ml Apfelsaft

- 100 ml Gemusebriihe

- 1 TL Tahin

- 30 ml Olivendl

- etwas Zitronensaft

- Salz

- Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schélen, in Wiirfel schneiden und mit Bratdl in einer Pfanne anschwitzen. Tiefkiihlerbsen dazugeben,
kurz anschwitzen und mit Apfelsaft abloschen, dann mit Gemisebriihe auffiillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kdcheln
lassen.

Sind die Erbsen gar, die Pfanne vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen. Dann alles in ein hohes Gefaf8 geben und
piirieren, bis ein cremiges Erbsen-Mus entstanden ist. Wer es besonders cremig mochte, driickt die Masse zusatzlich durch
ein Sieb. Mit Sesampaste, Olivendl, Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken und auf Zimmertemperatur abkiihlen
lassen.

Zutaten fiir den Spinat-Salat:
- 150 g Spinat

- 30 ml Essig

- 1 EL kérniger Senf

- 40 ml Olivendl

In der Zwischenzeit den Spinat griindlich waschen und die Blatter von den Stielen zupfen. Essig, Senf und Olivendl in eine
Schiissel geben, alles gut verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spinat mit dem Dressing marinieren.

Zutaten fiir den Fisch:
- 200 g wei[3er Fisch

- Salz

- Bratol

- Butter

Den Fisch (z.B. Seehecht oder Kabeljau) salzen und von beiden Seiten in einer Pfanne zuerst nur in Bratdl braten. Wenn er fast
fertig ist, die Butter in die Pfanne geben, schmelzen lassen und (iber den Fisch schdpfen.
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