
Kabeljauwpakketjes 
 
 

Wat heb je nodig 
 
2 x 100 gram kabeljauwfilet  2 takjes rozemarijn 
40 verse gram spinazie (gewassen) 2 takjes tijm 
8 cherrytomaatjes   2 snufjes peper 
½ rode ui    2 snufjes zout  
2 teentjes knoflook   2 eetlepels olie 
1 citroen      

 

 

 

 

 Zet de oven op 200 graden. 

 Was de tomaatjes in een zeef en laat ze uitlekken. 

 Pel de ui en snijd hem doormidden. 

 Snijd 1 helft in dunne ringen en bewaar de rest in folie.    

 
 Pel de teentjes knoflook. 

 Plet de teentjes knoflook met de platte kant van een mes. 

 Was de citroen en dep hem droog met keukenpapier. 

 Snijd 2 plakjes van de citroen en bewaar de rest in folie.    

 
 Was de rozemarijn en tijm en laat ze drogen op keukenpapier. 

 Dep de vis droog met keukenpapier en leg ze op een bord. 

  Leg 2 vellen bakpapier op het werkblad. 

 Leg in het midden van elk vel 20 gram spinazie. 

 

 Leg de vis op de spinazie. 

 Strooi zout en peper op de vis. 

 Verdeel de uienringen over de vis. 

 Leg op iedere vis 1 takje tijm en 1 takje rozemarijn. 

 

 Leg 4 tomaatjes op iedere vis. 

 Leg een knoflookteentje in het midden. 

 Leg 1 plakje citroen op elke vis. 

 Schenk de olie erover.     

 

 Vouw de pakketjes goed dicht. 

 Bind de uiteinden dicht met keukentouw. 

 Leg de pakketjes in de oven. 

 Bak de vis in ongeveer 30 minuten gaar.    

 
  
  

     


