Seehecht in Spinat-Sahne-Sofe,

dazu Kartoffelspalten aus dem Ofen
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Hartkdse ital. Art

Unser heutiges Fischfilet aus dem Backofen ist eines der unkompliziertesten
und schnellsten Rezepte, die wir fiir Euch parat haben. Ein bisschen
schnippeln, ein bisschen mixen - und ab geht alles in den Backofen.

O OMinuten ][] stufe’ Wahrend der kurzen Wartezeit und beim Essen konnt ihr spielen:

Ich rieche bzw. schmecke was, was Du nicht riechst/schmeckst.

E Tag 1 -2 kochen .. - . . . .
Was kdnnte das zum Beispiel sein? Kartoffeln, Fisch, Kdse oder Spinat?
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Gemiisebriihe
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Nicht jedes Kind mag Spinat.
Trotzdem: Auf griines Gemiise zu
setzen ist wichtig, denn nur so kann

sich bei Kindern der Geschmack

dafiir entwickeln.

SPINAT ZUR SOSSE GEBEN

Sobals die Sahne kocht, Babyspinat
hinzugeben und zusammenfallen lassen.
SoRe mit Salz* und Pfeffer abschmecken und
in die Auflaufform geben.

LOS

GEHT'S

KARTOFFELSPALTEN

Erhitzt 50 m![75 ml[100 ml] Wasserim
Wasserkocher. Heizt den Backofen auf 220 °C
Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vor.

Ungeschalte Kartoffeln in Spalten schneiden
und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen.

Kartoffelspalten mit Olivendél* betraufeln und
mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Im Backofen fiir 20 - 30 Min. backen, bis die
Kartoffeln weich sind.

SEEHECHT BACKEN

Seehecht auf die SpinatsoBe geben und
mit den Kasebroseln toppen.
Seehecht mit in den Ofen geben und fiir
12 - 15 Min. backen, bis der Fisch gar ist und
die Brosel goldbraun sind.

Wascht Gemiise und Krauter ab. Tupftden Fisch mit Kiichenpapier
trocken. Zum Kochen benétigt Ihr eine Auflaufform, eine Gemiisereibe,
ein Backblech, Backpapier, 1 kleine Schiissel und 1 groB3en Topf.

KASEBROSEL VORBEREITEN

Wahrenddessen Hartkase fein reiben und
zusammen mit Pankomehl in einer kleinen
Schiissel vermengen.

Mit Salz* und Pfeffer” wiirzen.

SOSSE ZUBEREITEN

In einem grofRen Topf Sahne mit Wasser-
(siehe Zutatenliste) und Gemiisebriihe
vermischen und bei mittlerer Hitze zum
Kochen bringen.

ANRICHTEN

Kartoffelspalten auf Teller verteilen,
Seehecht mit Spinat-Sahne-SofR3e dazu
anrichten und genielRen.

Guten HAppetit!

: 3|4 PERSONEN

ZUTATEN
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vorw. festkochende Kartoffeln 800 g 1000 g
Hartkéseital. Art2) 5) 40g 40g
Pankomehl 1) 38g® 50g
Sahne 5) 150 ml @ 200 ml
Gemtsebriihe 4g 4g
Babyspinat 75g 100g
Seehecht 6) 375g 500¢g
Olivenol* 1EL 2EL
Wasser* 75ml 100 ml

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.

. @ Beachte die bendétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas Ubrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 1009 (ca. 500 g9)
Brennwert 422 kJ/101 keal - 2207 kJ/528 kcal

: Fett 4g 19g

- davon ges. Fettsduren 2g 12g
Kohlenhydrate 10g 52g
- davon Zucker 1g 7g
Eiweil 7g 35g
Ballaststoffe 1g 4g
Salz og 1lg

. ALLERGENE

1) Weizen 2) Ei 5) Milch 6) Fisch

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
: moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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