Seehecht in Spinat-Sahne-Sofe,

dazu Kartoffelspalten aus dem Ofen
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Seehecht Kartoffeln
Babyspinat Semmelbrosel
Sahne Gemlsebriihe

Hartkése ital. Art

Unser heutiges Fischfilet aus dem Backofen ist eines der unkompliziertesten

und schnellsten Rezepte, die wir fir Euch parat haben. Ein bisschen
. schnippeln, ein bisschen mixen - und ab geht alles in den Backofen.
_{;.. BRI @ M LT Wahrend der kurzen Wartezeit und beim Essen konnt lhr spielen:
. ) D Thermomix kocht »lch rieche/schmecke was, das Du nicht riechst/schmeckst.
(-]

: Was konnte das zum Beispiel sein? Kartoffeln, Fisch, Kdse oder Spinat?
2] Tag1-2 kochen :



Wenn lhr Eure Kinder mit
ins Kochgeschehen einbinden
mochtet, lasst sie doch
den Spinat durch die
Mixtopfdeckel6ffnung
zugeben.

SPINAT ZUR SOSSE GEBEN

Sahne, Gemiisebriihe, Salz* und Pfeffer-
in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
vermengen und 4 Min./98 °C/Stufe 2 erhitzen.
Wenn der Thermomix® 90 °C erreicht hat,
Messbecherdeckel abnehmen und Babyspinat
langsam durch die Deckel6ffnung auf das
laufende Messer zugeben.

SoRe mit Salz* und Pfeffer abschmecken und
in eine Auflaufform geben.

LOS
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KARTOFFELSPALTEN
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 Olivenol* betraufeln und
mit Salz* und Pfeffer wiirzen.

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

SEEHECHT BACKEN

Seehecht auf die SpinatsoRe 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 das Gemiise ab und tupft den Fisch mit Kiichenpapier trocken.
Neben dem Thermomix® benétigt Ihr 1 Backblech mit Backpapier,
1 kleine Schiissel und 1 Auflaufform.

KASEBROSEL VORBEREITEN
Hartkase halbieren, mit Semmelbroseln,
Salz" und Pfeffer in den Mixtopf geben,
10 Sek./Stufe 10 zerkleinern und in eine
kleine Schiissel umfiillen.

ANRICHTEN

Kartoffelspalten auf Teller verteilen,
Seehecht mit Spinat-Sahne-SoRe dazu
anrichten und geniefien.
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§ZUTATEN

Kartoffeln D 600g 800¢g

Hartkaseital. Art 2) 5) 20g 40g
Semmelbrosel 1) 25g 38g
Sahne 5) 300 ml 400 ml
i Gemiisebrithe 4g 4g
: Babyspinat 75g 100g
Seehecht 6) 375g 500g
: Olivend!* fiir Schritt 1 114EL 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

: * Gut,im Haus zu haben.
. @ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

PORTION
(ca. 500 9)

. DURCHSCHNITTLICHE

* NAHRWERTE PRO 1009

: Brennwert 573 kJ/137 kcal : 2.728 kJ/652 kcal
S Fett 8g 39g

- davon ges. Fettsauren 5g 22g
Kohlenhydrate 9g 41g

- davon Zucker 1g 5g
Eiweil3 g 33g
Ballaststoffe 1lg 3g

Salz lg lg

. ALLERGENE

P Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch ) Fische

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