Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 39: Fischlasagne mit
Bechamelsolie

- saftig und variabel -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g
Anzahl Einheit Zutat Menge
) kleine Karotte 209
) kleine Zwiebel 10¢g
1 kleines Stiick Knollensellerie 3049
1 Essloffel Olivendl 10g
1 Stlick Seelachs 100 g
2 Essloffel Hartkase 209
Nudelplatten fur Lasagne 2049
2 Essloffel Kuhmilch 1,5% Fett 259
1 Teeloffel Tomatenmark 59
2 Essloffel Gemiusebrihe 3049
2 Essloffel Sahne 30% Fett 3049

Zubereitung:

Karotte in Scheiben schneiden oder hobeln. Zwiebel hacken, Sellerie wirfeln. Das Gemuse mit
dem Ol in der Pfanne andiinsten. Alternativ kann Suppengriin frisch oder tiefgekiihlt verwendet
werden. Den Fisch in grobe Wirfel schneiden und wirzen. Den Kése reiben. Die Lasagne-
Teigplatten in einem Topf mit kochendem Wasser UbergiefRen.

Milch, Tomatenmark, Briihe und Sahne verriihren, zu dem Gemise geben und aufkochen.

Alle vorbereiteten Zutaten in die Form schichten.
Bei 180 Grad Celsius im Ofen etwa 20 - 30 Minuten backen.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
mehr Karotten und Sellerie oder Reis

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 146 kcal
Eiweil3 (Protein) 10,2 g

Fett 8,849

Kohlenhydrate 6,39

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



