I"stﬁp

®

Wild, Natiirlich & Nachhaltig®

Schlemmerfilet Brokkoli-Kase-Penne

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Packung Schlemmerfilet Brokkoli-K&se (ca. 380 g)
1 Brokkoli

1 Schalotte

1 EL Butter

250 ml Kochsahne

80 g geriebener Kase

350 g Nudeln (z.B. Penne)

Ca. 20 g gehackte Mandeln

Einige Krauterblattchen zum Garnieren

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

1. Schlemmerfilet auftauen lassen. Die Kruste ablésen und das Fischfilet in grol3e
Stlicke schneiden. Brokkoli in Roschen zerteilen und waschen. Schalotte abziehen, in
kleine Wirfel schneiden und in der erhitzten Butter andlinsten.

2. Brokkoli dazugeben, kurz mitdinsten, Kochsahne und ca. 100 ml Wasser angief3en.
Schlemmerfilet-Kruste und Kase zugeben, aufkochen und abgedeckt ca. 10 Minuten
garen. Dabei regelmaRig umrihren.

3. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fischfilet in die Sauce geben und ca. 5-8 Minuten mit garen.

4. Krauter waschen und trocken tupfen. Mandeln in einer kleinen beschichteten Pfanne
goldbraun résten. Brokkoli-Kase-Sauce mit Fisch und Nudeln vermischen, auf Tellern
anrichten, mit Krautern und Mandeln garnieren und servieren.

Tipp: Das Fischfilet in etwas Ol braten, als Topping auf das Gericht geben und servieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Nahrwertangaben pro Portion:
Energie: 690 kcal/ 2890 kJ
Eiweil’: 35 g

Fett: 27 g

Kohlenhydrate: 71 g
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