Fischtaschen
mit Barlauch

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
Dimpfen: ca. 45 Min.
fur eine weite ofenfeste Form, gefettet

200 g Riiebli, grob gerieben
200 g Lauch, in feinen Ringen

| dl Gemiisebouillon
Y dl Weisswein

I. Gemise in der vorbereiteten
Form mischen, gleichmassig vertei-
len. 2. Bouillon und Wein verriihren.
Die Hilfte der Flussigkeit uber das
Gemiise giessen, Form mit Alufolie
bedecken. 10 Min. in der unteren
Halfte des auf 200 Grad vorgeheiz-
ten Ofens dampfen.

Fiillung
150 g Frischkise (z.B. St Méret)

3 Essloffel Barlauchblatter,
fein geschnitten

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

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

I. Frischkdse mit dem Birlauch
mischen, wiirzen. 2. Filets mit der
Hautseite nach oben auslegen, Fiil-
lung darauf verteilen, Filets quer fal-
ten, auf das Gemiise legen (siehe
kleines Bild). 3. Restliche Flissigkeit
dariiber giessen, Form wieder mit
Alufolie bedecken.

Dampfen: ca. 35 Min. in der unteren
Hailfte des Ofens.

Pro Person: |5g Fett, 32 g Eiweiss,5¢g
Kohlenhydrate, 1218k] (291 keal)

S

Fischtaschen einschichten: Gefiillte
Fischfilets ziegelartig auf das Gemiise
legen.
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