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Seelachs mlt Ka rtoffel hau be Wir I|§ben SChmand. Er macht Sau_cen herl_’llch cremig, hat dab(—?-.l aber nicht so V|e|§ .
Kalorien wie Schlagsahne & Co. Hier verfeinert er mit Dill und kérnigem Senf Zucchini

in cremiger Zucchini-Schmand-Sauce und Seelachs, die sich unter der knusprigen Kartoffeldecke verbergen. Ein Gericht fir

die ganze Familie!

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

- 2 Stangen Lauch

+ 2 Zucchini

+ 1 Knoblauchzehe

« 2 Gemusebruhwirfel ?

+ 2 Becher Schmand 7

+ 109 frischer Dill

+ 2 Packchen kérniger Senf 10

+ 2 Packungen Seelachsfilet 4

- 500g mehligkochende
Kartoffeln

Was du zu Hause benétigst
« 3EL Weizenmehl 1

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen mit Grillfunktion
+ Auflaufform

« mittelgroBer Kochtopf

« Messbecher

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich
zu waschen. Besonders in grinem
Blattgemise und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Allergene

Gluten (1), Fisch (4), Milch (7), Sellerie
(9), Senf (10). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 623.0kcal, Fett 38.8g, Eiweil
31.4g, Kohlenhydrate 34.6g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen mit Grillfunktion auf 250°C
vorheizen. Den Lauch in ca. 0,5cm diinne
Scheiben schneiden. Die Zucchini ldngs in
ca.0,5cm dinne Streifen und diese in ca.
0,5cm groBe Wiirfel schneiden.

4. Dill hinzugeben

Die Dillspitzen von den Stédngeln zupfen,
fein schneiden und mit dem Senf unter das
Gemiise rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Sauce ansetzen

Den Knoblauch schilen und in feine
Scheibchen schneiden. Den Lauch in einem
mittelgroBen Topf mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze ca. 2Min. andlnsten. Mit 3EL
Mehl bestduben und verrithren, dann mit
400m| Wasser abléschen und die
Brithwiirfel darin auflosen.

5. Fisch schneiden

Den Fisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und in ca. 2cm groBe Stiicke
schneiden. Vorsicht, der Fisch kann Graten
enthalten. Diese am besten jetzt mit einer
Pinzette entfernen oder spater beim Essen
darauf achten. Die Fischwiirfel salzen und
pfeffern, in den Topf geben und vorsichtig
umrihren. Den Topf vom Herd nehmen.
Die Kartoffeln samt Schale in diinne
Scheiben schneiden.

3. Gemiise garen

Die Zucchini und den Knoblauch in den
Topf geben und alles 3-4Min. sanft kocheln.
Den Schmand unterrihren, aber nicht mehr
aufkochen lassen.

6. Auflauf schichten

Die Gemiise-Fisch-Mischung in eine
groBe Auflaufform geben und die
Kartoffelscheiben Uberlappend darauf
verteilen. Tipp: Sollte die Mischung sehr
dinnflissig sein, einfach etwas Flussigkeit
abschépfen. Die Kartoffelhaube mit 1EL
Olivendl betrdufeln und den Auflauf ca.
15Min. im Ofen goldgelb und knusprig
Uberbacken.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. ony #marleyspooning
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