
*r

Fischtaschen
mit Bärlauch

L E I C I { T

Vor-  und zuberei ten:ca.20 Min.
Dämpfen:  ca.45 Min.
für eine weite ofenfeste Form, gefettet

200 g Rüebli, grob gerieben

200g Lauch, in feinen Ringen

ld l  Gemüseboui l lon

% dl Weisswein

l .  Gemüse in  der  vorbere i te ten
Form mischen, gleichmässig vertei-
len. 2. Bouil lon und Wein verrühren.
Die Hälfte der Flüssigkeit über das
Gemüse giessen, Form mit Alufol ie
bedecken.  I0  Min.  in  der  unteren
Hälfte des auf 200 Grad vorgeheiz-
ten Ofens dämpfen.

Fül lung

| 50g Frischkäse (2. B. St Möret)

3 Esslöffel Bärlauchblätter,
fein geschnitten

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

8 Fischfilets
(2. B. Flunder oder
Rotzunge; je ca.80g)

l .  Fr ischkäse mi t  dem Bär lauch
mischen,  würzen.  2 .  F i le ts  mi t  der
Hautseite nach oben auslegen, Fül-
lung darauf vertei len, Fi lets quer fal-
ten, auf das Gemüse legen (siehe
kleines Bi ld). 3. Restl iche Flüssigkeit
darüber  g iessen,  Form wieder  mi t
Alufol ie bedecken.

Dämpfen: ca.35 Min. in der unteren
Hälfte des Ofens.

Pro Person: | 5g Fett, 32g Eiweiss, 5g
Kohlenhydrate, l2l8 ( (29 | kcal)

Fis chtas chen eins chichten : G e;füllt e
Fiscfufilets ziegelartig auf das Gemüse
legen.
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