Paprika-Fisch-Auflauf

Zutaten (4 Personen)

» 500g Kabeljaufilet(s)

» 3-4EL Zitronensaft

» 1 rote Paprika

» 1 gelbe Paprika

» 1 griine Paprika

» 1 Gemuisezwiebel

» 50g Butter/Margarine

» Salz & Pfeffer

» 30g Mehl

» 250ml Instant-Gemuse-Brihe
» 250ml Milch

» 50g ger. Gouda

» Paprika-Pulver (edelsiR)

Bewertung

Beschaffung
guten Supermarkt

Kosten
11-15€

Zubereitungszeit
61-90min

angelegt am: 26.07.2003

Fisch-Gerichte » Kabeljau-Gerichte

Zubereitung

1. Fisch mit Zitronensaft betraufeln, etwas ziehen lassen.
Paprikaschoten in Sticke schneiden. Zwiebel in Ringe
schneiden. 20g Fett erhitzen. Zwiebelringe darin leicht
anbradunen, herausnehmen. Paprika ca. 2min dunsten. Mit
Zwiebeln mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und in eine
Auflaufform geben. Fischfilet mit Salz wirzen, auf das
Gemduse legen.

2. Ubriges Fett schmelzen, Mehl darin anschwitzen. Briihe
und Milch unter Ruhren angief3en, aufkochen. Ca. 5min unter
gelegentlichem Ruhren kocheln lassen. 30g Kése
unterrlhren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzig
abschmecken.

3. SoRe Uber Fisch und Gemuse giefRen. Mit restlichem Kase
bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 175°C 40-45min
Uberbacken.

Nahrwerte: 360kcal/E30g/F17g/KH18g pro Portion

Rezept-Nr: 518
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