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SU‘/V lfX/Erholen GenieBen Erkunden

Gemiise—- Eisch-Auflauf

iF-

Zutaten

600 g Rotbarschfilet
Zitronensaft

2 Zwiebeln
evtl. 1 Knoblauchzehe

4 MOhren

4 Stg. Bleichsellerie
2 Paprikaschoten

3 Tomaten

100-150 g Mangold

Salz, Pfeffer, Paprika
Lorbeerblatt
evtl. Zitronenscheiben

° La:jdwirtschaftskammer
Niedersachsen

Zubereitung

waschen, abtupfen, mit Zitronensaft
betrdufeln und 10 Min. ziehen lassen

fein hacken

Gemise waschen, putzen, fein schneiden,
mit dem Fisch und den Zwiebeln in eine
gefettete Auflaufform geben

wilrzen

Im Backofen 40-45 Min. bei 200-220°C garen, in der Mikrowelle bei voller
Leistung etwa 20 Min. garen.

¥ B. Creme fraiche
1-2 EL geh. Petersilie

www.service-vom-hof.de - Das Onlineportal mit Angeboten und Dienstleistungen der nieder-

sachsischen Bauern

Rezept erstellt und erprobt vom Erndhrungsteam der Landwirtschaftskammer Niedersachsen,
Telefon: 0441 / 801-808 oder -818.



