Fisch-Kartoffel- < (HKANN>
KOCHEN!

Backlinge

Sehnsucht nach Meer und Urlaub?
Bastelt euch aus den Fisch-Kartoffel-Back-

lingen mit Remoulade und Salat Euren
ganz speziellen Familien-Fischburger.

Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

e 300 g Kartoffeln e 40gQuark {@| Warme Mahlzeit
e 400 g Fischfilet e 1TLZitronensaft € zeit:1stunde

e 40 gButter e 30 gPolenta (MaisgrieR) Mit Kind: 1 Stunde
e 1TLSalz

@ Auergene: Fisch, Milch, Ei
e 1Ei

1. Kartoffeln als Pellkartoffeln kochen.

2. Fischfilet waschen, trocknen und in wenig Wasser mit geschlossenem Deckel
8-10 Minuten dinsten.

3. Kartoffeln pellen und stampfen.

L. Fischfilet mit den Fingern zerkleinern (so kénnen alle qut spiiren und priifen,
ob noch Graten enthalten sind).

5. Kartoffeln und Fisch mit 20 g der Butter, Salz, Ei, Quark und Zitronensaft verkneten.
6. Backofen auf180° C Umluft vorheizen.

7. Ausder Masse 10 Backlinge formen, diese einmal in der Polenta wenden
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.

8. Backlinge 15 Minuten backen, in der Zwischenzeit die restliche Butter schmelzen.

9. DieBacklinge damit bestreichen und weitere 5-10 Minute goldbraun backen.

Tipps zur Umsetzung
findet Ihr auf der FB-Seite

Familienkiiche - Rezepte und
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: / ggfrfh Wiener BARMER Kiichentricks zum Kochen mit
mung und fiir Kinder
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