
Joghurt Dressing 
 

1 EL  Essig 

4 EL  Wasser 

3 EL Joghurt 3,5 % 

3 EL  saure Sahne 

frische Kräuter 

Salz, Pfeffer 
 

Essig, Wasser, Joghurt, saure Sahne miteinander verrühren.  

Gehackte Kräuter dazugeben und mit den Gewürzen abschmecken. 

Unser Tipp: 

Nehmen Sie statt Wasser Apfel-, Orangensaft, statt Essig können sie 

auch Zitronensaft verwenden.  
 

Pro Portion: 32 kcal, Eiweiß: 0,8 g, Fett: 4 g, Kohlenhydrate:  3 g 
 

French Dressing 
 

1 EL  Essig-Essenz 

4 EL  Speiseöl, z.B. Sonnenblumenöl 

1 TL  Senf 

1 EL  Kräuter 

Salz, Pfeffer 
 

Senf, Salz und Pfeffer gut mit Essig glattrühren, bis sich das Salz 

gelöst hat. Das Öl dazugeben und kräftig mit einer Gabel 

unterschlagen.  

Anschließend die gehackten 

Kräuter untermischen. 
 

Pro Portion: 95 kcal, Eiweiß: 0 g, Fett: 10 g, Kohlenhydrate: 0 g 
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Kartoffelaufstrich 

150 g  Kartoffeln  
Salz  

2   Zwiebeln  
1  Knoblauchzehe  
2 EL  Rapsöl  
3 EL  weißes Tahin (Sesampaste)  

Pfeffer  
Sojasauce  

1-2 EL  Schnittlauchröllchen  
 

Die Kartoffeln in Salzwasser in etwa 20 Min. garkochen. Dann kalt 
abschrecken und pellen.  
Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schälen und würfeln. Das Öl in 
einer kleinen Pfanne erhitzen und beides darin glasig dünsten.  
Die Kartoffeln mit dem Stampfer zerdrücken (oder durch die 
Spätzlepresse drücken) und mit Zwiebeln, Knoblauch und Tahin 
glattrühren. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce würzen.  
Den Schnittlauch unter den Aufstrich ziehen. Der Aufstrich bleibt im 
Kühlschrank etwa 1 Woche frisch. Er lässt sich auch gut einfrieren.  
 
1 Portion ca. 20g: 30 kcal, 2 g F, 2 g KH, 1 g Ew 
 
 

„Widme dich der Liebe  

und dem Kochen mit ganzem Herzen.“ 

– Dalai Lama 
 

 

Balsamico mit etwas Wasser, Senf und den Gewürzen verrühren. 

Nach und nach das Speiseöl dazugeben. Nochmals abschmecken. 

Unser Tipp: 

Wenn Sie größere Mengen Dressing zubereiten wollen, füllen Sie die 

Zutaten in ein Schraubglas und schütteln Sie es kräftig. Als Vorrat 

können Sie es einige Tage im Kühlschrank aufbewahren. 
 

Pro Portion: 136 kcal, Eiweiß: 0 g, Fett: 10 g, Kohlenhydrate: 11 g 
 

Senf-Honig Dressing 

 

1 EL  Essig 

3 EL Wasser 

4 EL  Speiseöl, z.B. Sonnenblumenöl 

1 EL  Zitronensaft 

2 TL  Senf 

1 TL  Honig 

1 TL  Dillspitzen 

Salz, Pfeffer 
 

Essig, Wasser und Honig mit dem Senf verrühren. Das Öl hinzugeben 

und alles zu einer cremigen Sauce verrühren. Die Dill-Spitzen und 

einen Spritzer Zitronensaft dazugeben. 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Unser Tipp: Statt mittelscharfen Senf kann man auch Münchner Senf 

verwenden. Passt zu Friséesalat mit Lachs oder Feldsalat mit Äpfeln. 

Ein Schuss Apfelsaft verfeinert das Dressing. 
 
 

Pro Portion: 100 kcal, Eiweiß: 0 g, Fett: 10 g, Kohlenhydrate: 2 g 

 

 

https://www.kuechengoetter.de/zutaten/kartoffeln-184
https://www.kuechengoetter.de/zutaten/salz-510
https://www.kuechengoetter.de/zutaten/zwiebeln-138
https://www.kuechengoetter.de/zutaten/knoblauch-150
https://www.kuechengoetter.de/zutaten/rapsoel-479
https://www.kuechengoetter.de/zutaten/pfeffer-118
https://www.kuechengoetter.de/zutaten/schnittlauch-237


Vinaigrette (Essig-Öl Dressing) 
 

1 EL  Essig 

4 EL  Wasser 

3 EL  Speiseöl, z.B. Rapsöl 

1 TL  Senf 

1 TL  Zucker 

Salz, Pfeffer 
 

Essig mit Wasser und Senf verrühren. Nach und nach das Speiseöl 

dazugeben und mit Zucker, Salz und Pfeffer würzen. 

Unser Tipp: 

Verwenden Sie statt Wasser Apfel- oder Orangesaft und verfeinern 

Sie das Dressing mit frischen Kräutern. 

Zum längeren Aufbewahren, das Dressing ohne Öl zubereiten. Öl erst 

zum Salat zugeben. 

Passt zu allen Blattsalaten. 
 

Pro Portion: 75 kcal, Eiweiß: 0 g, Fett: 8 g, Kohlenhydrate: 1 g 

 

Balsamico-Vinaigrette 
 

4 EL  Balsamico 

1 TL Senf 

Salz, Pfeffer, evtl. Zucker 

4 EL  Speiseöl, z.B. Olivenöl 

 

 

 

 

Paprika-Feta-Aufstrich 
 

75 g  geröstete Paprika in Öl (Glas)   
200 g  Feta   
100 g  Schmand   
     Pfeffer   
  Thymian, frisch 
 

Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen von 3 Stielen 
grob hacken. Paprika abtropfen lassen und in kleine Würfel 
schneiden. 1/2 Knoblauchzehe aus dem Glas der Paprika fein 
hacken.  
Feta mit einer Gabel zerdrücken. Schmand, 1 EL Paprikaöl aus dem 
Glas, Paprikawürfel, Knoblauch und Thymian unterrühren und mit 
Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit Thymian garnieren.  
 
1 Portion ca. 20g: 36 kcal, 3 g F, 0 g KH, 2 g Ew 

 

 

 

„Das Essen ist eines der vier Zwecke des 

Daseins.  

Welches die drei anderen sind, darauf bin 

ich noch nicht gekommen.“ – Charles Baron 

de Montesquieu 

 



Gemüseeintopf mit Brätklößchen 

 

1  Stange Lauch 

200 g  Knollensellerie 

2  Karotten 

1 Li  Fleischbrühe 

100 g  Erbsen-Tiefkühl 

150 g  Mais 

80 g  Suppennudeln 

  Salz, Pfeffer, Muskat 

½ Bd.  Schnittlauch 

Für die Brätklößen: 

2 Stück  rohe, feine Bratwurst 

  Petersilie oder Schnittlauch – fein gehackt 
 

Das Gemüse putzen und in kleine Würfel, bzw. feine Ringe 

schneiden. 

Die Fleischbrühe in einem großen Topf zum Kochen bringen. 

Zuerst die Karotten- und die Selleriewürfel, dann die Lauchringe 

zufügen, alles bei schwacher Hitze bissfest garen. 

Für die Brätklößchen: Kräuter fein hacken. Das Bratwurstbrät in eine 

kleine Schüssel streifen und mit den Kräutern vermischen. Mit zwei 

kleinen Löffeln zu Nocken formen und diese mit den Suppennudeln 

in die Suppe geben, gar ziehen lassen. Zum Schluss die gefrorenen 

Erbsen und den abgetropften Mais untermischen.  

Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den 

Schnittlauch waschen, in Röllchen schneiden und kurz vor dem 

Servieren über den Eintopf streuen. 

 

Pro Portion: 205 kcal, 12 g Ew, 3 g F, 31 g KH 

Joghurt-Schichtdessert 
 

40 g  Haferflocken 

2 EL  Zucker 

6  halbe Pfirsiche a. d. Dose 

2 EL   Zitronensaft 

500 g  Joghurt 
 

Zunächst in einer Pfanne die Haferflocken mit dem Zucker unter 

ständigem Rühren anbräunen lassen. Pfirsiche fein pürieren, mit 

Zitronensaft abschmecken. Wer mag, kann auch die Hälfte in kleine 

Stücke schneiden. Den Joghurt gut durchrühren und abwechselnd 

mit Pfirsichpüree und karamellisierten Haferflocken in dekorative 

Gläser schichten. 
 

Pro Portion: 144 kcal, 6 g Ew, 2 g F, 24 g KH 
 

Kaliforniabecher 
 

400 g  Hüttenkäse, Magerstufe 

200 g  Beeren 

2 EL   Zitronensaft 

  Süßen nach Geschmack 
 

Beeren waschen und je nach Größe vierteln oder halbieren. TK-

Beeren gut abtropfen lassen. 

Hüttenkäse mit Zitronensaft und Süßungsmittel abschmecken. 2/3 

der Beeren vorsichtig unterheben, den Nachtisch in Schalen füllen 

und mit den übrigen Beeren garnieren. 
 

Pro Portion: 127 kcal, 14 g Ew, 4 g F, 4 g KH 

 



Kidneybohnen-Brownies / Muffins (low carb, glutenfrei) 

Zutaten für ca. 10 Muffins 

 

    60 g  Nüsse, gemahlen oder gehackt 

    1 Dose  Kidneybohnen, abgetropft und gut gewaschen 

    2   Eier 

    4 EL   Backkakao 

    3 EL   neutrales Öl, z. B. Rapsöl 

    80-100 g Rohrzucker 

    1 P  Vanillezucker 

    1/2 Flasche  Rum-Aroma 

    1/2 P Backpulver 

 

 

Die Zutaten alle zusammen so lange pürieren bis eine cremige Masse 

entstanden ist. Die Masse wird dann in eine mit Backpapier 

ausgelegte bzw. gefettete Form oder in Muffinförmchen gegeben 

und im vorgeheizten Ofen bei 170 Grad Umluft für ca. 15-20 Minuten 

gebacken. 

 

Die Menge des Zuckers je nach Geschmack anpassen. 

 

Pro Portion: 147 kcal, 8 g F, 12 g KH, 5 g Ew 

 

„Allem kann ich widerstehen, nur der Versuchung nicht.“  

– Oscar Wilde 

 

 

Rote Bete-Suppe mit Kokosmilch 

 

1 kg  Rote Bete 

2   Schalotten 

40 g   Ingwer 

2 El   Sesamöl 

2 Tl   Kreuzkümmel, gemahlen 

1 L  Gemüsebrühe 

400 ml  Kokosmilch 

2   Limetten 

Salz, Brauner Zucker 

Cayennepfeffer 

 

Die Rote Bete schälen und grob würfeln (dazu Handschuhe 

verwenden). Die Schalotten und den Ingwer schälen und fein 

hacken, im heißen Öl glasig andünsten. Den Kreuzkümmel 1-2 

Minuten mitbraten. Dann die Rote Bete mitdünsten und mit der 

Brühe sowie ca. 150 ml Kokosmilch aufgießen. Geschlossen ca. 25 

Minuten weich köcheln lassen. Den Limettensaft und die restliche 

Kokosmilch dazu geben und alles fein pürieren. Falls nötig noch 

etwas Brühe zugeben. Mit Salz, Zucker und Cayenne pikant 

abschmecken. 

 

Pro Portion: 130 kcal, 10 g F, 8 g KH, 2 g Ew 

 

 

 

 

 



Edamamé-Bohnen-Salat mit buntem Gemüse 

für 4 Portionen 

 

Für den Salat: 

1 D Sojabohnen Edamamé 

1  rote Paprika, fein gewürfelt 

1  kleine Zucchini, fein gewürfelt 

1  Schalotte, gewürfelt 

1  Knoblauchzehe, fein gehackt 

Für das Dressing: 

2 EL  Olivenöl  

2 EL  Bianco Balsamico 

2 TL Senf, mittelscharf 

½TL Honig  

Kräutersalz 

Pfeffer, frisch gemahlen 

frische Kräuter nach Belieben 

 

Zutaten in eine Schüssel geben und mischen. 

Das Dressing verrühren und über den Salat geben. Mit frischem Brot 

servieren. 

 

Pro Portion: 385 kcal, 18 g F, 24 g KH, 22 g EW  

 

„Geselliges Vergnügen, munteres Gespräch muss einem 
Festmahl die Würze geben.“ – William Shakespeare 

 

Linsenbolognese ca. 5 Portionen 

 

1  Zwiebel 

1  Knoblauchzehe 

170 g  Karotten und Gemüse der Saison 

2 EL  Rapsöl 

300 ml  Gemüsebrühe 

1 D  Tomatenwürfel 

1 TL  Tomatenmark 

200 g  Rote Linsen 

50 g  Parmesan 

  Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum…. 

500 g  Vollkornnudeln 

 

Zwiebel und Knoblauch schälen, Karotten und Gemüse waschen. 

Anschließend alles in kleine Würfel schneiden. 

Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch glasig dünsten, 

Gemüse zugeben und für ca. zwei Minuten mitdünsten. 

Mit Gemüsebrühe ablöschen, Tomaten und Linsen zufügen und die 

„Bolognese“ ca. 15 Minuten köcheln lassen bis die Linsen weich sind 

(Tellerlinsen brauchen bis zu 45 Minuten). 

In der Zwischenzeit Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen. 

Sobald die Linsen weich sind, die Soße mit Kräutern abschmecken. 

Vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen. 

 

Pro Portion: 635 kcal, 24 g Ew, 23 g F, 80 g KH, 19 g Ballaststoffe 

 

 

 



Zucchinibratlinge mit weißen Bohnen  

ca. 12 Stück 

4   mittelgroße Zucchini 

1 EL  Salz 

225 g  gegarte weiße Bohnen 

¼ TL  Cayennepfeffer 

2 TL  frischen, gehackten Basilikum 

1  Zitrone, abgeriebene Schale 

2  Eier, groß 

60 g  Schmelzflocken 

   Salz, Pfeffer 

1 EL  Olivenöl 

 

Die Zucchini grob raspeln, auf ein Seihtuch oder in ein ausreichend 

großes, feines Sieb geben und mit Salz bestreuen. 20 Minuten ziehen 

lassen, dann so viel Wasser wie möglich herausdrücken. 

Beiseitestellen. Bohnen, Cayennepfeffer, Basilikum, Zitronenschale 

und Eier in einen Mixer geben. Auf niedriger Stufe 30-45 Sekunden 

mixen, bis die Mischung eine glatte Konsistenz hat. In eine große 

Schüssel geben, mit Zucchiniraspeln und Schmelzflocken mischen 

und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Je 4 

Esslöffel Bohnenmasse zu einer Kugel formen, sodass insgesamt 12 

Stück entstehen. Portionsweise in die Pfanne legen und mit einem 

Spatel flach drücken. Bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten von jeder Seite 

anbraten. Sofort servieren. 

 

Je Bratling: 60 kcal, 10 g KH, 4 g Ew, 1 g F 

 

 

Kohlrabi-Coleslaw 

 

2  Kohlrabi 

1  Zucchini 

2  Karotten 

150 g  Naturjoghurt 1,5 % 

50 g  Walnusskerne 

1 kl  rote Zwiebel 

1 EL  geriebenen Meerrettich (Glas) 

4 EL  Zitronensaft 

½ Bd  Schnittlauch 

  Salz, Pfeffer 

 

Joghurt und Meerrettich verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. 

Nüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften, dann grob 

hacken. Kohlrabi, Zucchini und Karotten putzen, schälen und in sehr 

feine Streifen hobeln oder grob raspeln. Zwiebel schälen und fein 

würfeln. Schnittlauch abbrausen, trocken schütteln und in feine 

Röllchen schneiden. Kohlrabi, Möhren, Zwiebel und Schnittlauch mit 

der Joghurtmarinade gut vermengen. Mit Zitronensaft, Salz und 

Pfeffer abschmecken. Nüsse über den Salat streuen. 

 

Pro Portion: 154 kcal, 6 g Ew, 8 g F, 14 g KH 

 

 

 

 



Hähnchen– Kokos – Curry 

400 g  Hähnchenbrust 

2  rote Chilischoten  

150 g  Zuckerschoten  

200 g  Süßkartoffeln   

1   Knoblauchzehe   

 2   Zwiebeln 

20 g  frischer Ingwer 

3 EL  Öl     

2 EL   Currypulver, etwas braunen Zucker 

400 ml  Geflügelbrühe 

200 ml  Kokosmilch, fettred. 

2 EL   Limettensaft 

Salz, Pfeffer  
 

Hähnchenbrust würfeln und in einer Pfanne mit wenig Öl von allen 

Seiten leicht anbraten. Chilischoten und Zuckerschoten in feine 

Streifen schneiden und mit der Hähnchenbrust kurz anbraten. Alles 

in eine Schüssel umfüllen. 

Süßkartoffeln schälen, in gleichmäßige Würfel -, Knoblauch, Zwiebeln 

und Ingwer schälen und in feine Würfel schneiden. Öl in der Pfanne 

erhitzen, alles zusammen anschwitzen. Braunen Zucker und 

Currypulver zugeben und etwas Farbe annehmen lassen. Die 

Hähnchenbrust beifügen und mit Brühe und Kokosmilch ablöschen. 

Alles ca. 10 Minuten köcheln lassen. Anschließend mit Salz, Pfeffer 

und Limettensaft abschmecken. 

Dazu schmeckt Basmati-Reis hervorragend. 

 

Pro Portion: 198 kcal, 16 g Ew, 9 g F, 13 g KH 

 

Lauch-Bulgur Frikadellen 
 

1   größere Stange Lauch 

1  Schalotte 

1 kl   rote Chilischote 

2 EL   Olivenöl 

100 g  Bulgur 

1 TL   Tomatenmark 

150 ml   Gemüsebrühe 

Salz, Pfeffer 

etwas glatte Petersilie, fein geschnitten 

Saft einer halben Zitrone 

2 EL   Parmesan, gerieben 

1   Eigelb 

2 EL   Semmelbrösel 

Olivenöl zum Ausbraten 
 

Lauch putzen, längs halbieren, gründlich waschen und in feine Ringe 

schneiden, nochmals waschen und auf einem Sieb abtropfen lassen. 

Schalotte abziehen, würfeln. Chilischote halbieren, entkernen, waschen 

und sehr fein schneiden. 

Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Chili und Lauch darin glasig dünsten. 

Gewaschenen Bulgur zugeben und zusammen mit Tomatenmark anrösten. 

Mit Gemüsebrühe ablöschen und zugedeckt bei abgeschaltetem Herd 20 

Minuten ausquellen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Bulgurmasse mit Petersilie, Zitronensaft, Parmesan, Eigelb und 

Semmelbröseln vermengen, Masse nochmals abschmecken und zu 

Frikadellen formen. 

Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Küchle darin bei mittlerer Hitze 

von beiden Seiten 4- 5 Minuten braten. 

 

Pro Portion: 275 kcal, 8,4 g E., 8,4 g F, 25,3 g KH, KH: ca. 2 KE. 

 



Tilapia auf Tomaten-Feigen-Gemüse 

150 g  Feigen, getrocknet  

1   Zwiebel  

1 EL  Sonnenblumenöl  

2 D  Schältomaten, (à 425 ml)  

½ TL  Kreuzkümmel, gemahlen  

1/2  Bio-Orange, Saft und abgeriebene Schale  

Salz, Pfeffer  

500 g  Tilapiafilets, (aufgetaut)  

 

Feigen in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und hacken. Beides in 

heißem Öl glasig dünsten. Tomaten zufügen, mit Kreuzkümmel, 

Orangenschale, Salz und Pfeffer würzen. In eine Auflaufform geben 

und im vorgeheizten Backofen bei 190 °C 10 Minuten garen. 

Inzwischen Fisch waschen, trockentupfen und in breite Streifen 

schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Orangensaft 

beträufeln. Auf das Gemüse legen und weitere 12-15 Minuten 

garen. Vor dem Servieren 3-5 Minuten abkühlen lassen. Dazu passt 

kräftiges Landbrot. 

Pro Portion: 297 kcal, 26 g Ew, 8 g F, 28 g KH  
 

 

„Du kannst nicht alles im Leben kontrollieren, 

aber du kannst kontrollieren, 

was du zu dir nimmst.“ 

 
 

Chinesisches Schweinefleisch mit Sojasprossen  
 

400 g   Schweineschnitzel   
2 Tl   Speisestärke 
2 EL       Sesamöl 
2-3 EL  Sojasoße 
500 g   Sojasprossen 
r2   Zwiebeln 
1   Stange Lauch 
2   Karotten 
2 Tl   feingehackter Ingwer 
1   Knoblauchzehe 
1   Chilischote 
ca. 400 ml  Gemüsebrühe 

Koriandergrün 
 

Schnitzel quer zur Faser in feine Streifen schneiden. Speisestärke,  
Sesamöl und Sojasoße vermischen und das Fleisch damit marinieren. 
Sojasprossen waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebeln in dünne 
Halbringe schneiden. Lauch putzen, waschen und schräg in dünne 
Scheiben schneiden. Möhren schälen und längs in mittelfeine 
Streifen hobeln.  
Einen Wok erhitzen. Zuerst das marinierte Fleisch dann auch Ingwer, 
Knoblauch, Chili, Salz und Pfeffer hineingeben. Unter Rühren einige 
Minuten braten. Zwiebelringe sowie eine Prise Zucker zugeben und 
annehmen lassen. Möhrenstreifen, Lauch und ganz zum Schluss die 
Sojasprossen untermischen. Mit Brühe ablöschen und alles bei 
niedriger Temperatur garen. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Sojasoße 
abschmecken, mit grob gehacktem Koriander anrichten. 
 

Pro Portion ca. 180 g: 106 kcal, 3 g F, 7 g KH, 12 g EW 
 

 

 



Hackfleisch-Rote Bete-Topf, ca. 6 Portionen 

 

½ Kopf  Weißkraut, ca. 400 g 

1   Zwiebel 

2 EL   Olivenöl 

400 g   Rinderhackfleisch 

Salz, Pfeffer 

1 TL   Kümmel 

600 ml  Fleischbrühe 

400 g   gegarte Rote Bete 

2 EL   Balsamico 

3 EL   saure Sahne 

gehackter Dill 
 

Weißkohl putzen, dabei den Strunk ausschneiden und in Streifen 

schneiden. 

Zwiebel abziehen, würfeln. Öl in einem weiten Topf erhitzen, 

Hackfleisch bei starker Hitze darin krümelig braten, mit Salz und 

Pfeffer würzen. Vorbereitete Zwiebel, Kohl und Kümmel zufügen und 

alles ca. 5 Minuten garen, dann heiße Fleischbrühe angießen, den 

Herd zurückschalten, einen Deckel auflegen und den Hackfleischtopf 

25 Minuten leicht köcheln lassen. Zwischendurch hin und wieder 

umrühren. 

Rote Bete in cm-Stücke schneiden, zusammen mit Essig zum 

Hackfleisch geben und das Gericht zum Schluss mit saurer Sahne und 

mit Dill verfeinern. 

Dazu schmeckt frisches Baguette. 

 

Pro Portion: 164 kcal, 10 g F, 5 g KH, 14 g Ew 

 

Fisch-Lauch-Gratin ca. 6 Portionen 

 

400 g  Lauch 

1  Zwiebel 

2  Knoblauchzehen 

4  Tomaten 

1  Zitrone 

600 g  Fischfilet 

60 ml  Öl 

100 ml  süße Sahne 

400 ml  Milch, fettarm 

150 g  Blauschimmelkäse, gewürfelt 

  Stärke zum Andicken 

  Salz, Pfeffer 
 

Lauch putzen, halbieren und in ca. 2 cm große Stücke schneiden. 

Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Tomaten waschen, 

Stielansatz entfernen und in Scheiben schneiden. Lauch kurz 

blanchieren. Das Fischfilet waschen, trockentupfen und in größere 

Stücke schneiden. 

Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauchwürfel darin 

andünsten. Mit süßer Sahne und Milch ablöschen. Unter ständigem 

Rühren aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft 

abschmecken. Zum Schluss mit Speisestärke abbinden und den Käse 

zufügen. In einer Auflaufform abwechselnd Lauch, Fisch und 

Tomatenscheiben einschichten. Darüber  gleichmäßig die Käse-

Sahne-Sauce gießen. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C goldgelb 

backen. 
 

Pro Portion: 152 kcal, 10 g F, 4 g KH, 12 g EW 


