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Seelachs mit Kurbishaube

Zeit gesamt Zubereitungszeit
45min 15min
[utaten

fur 4 Portionen
Seelachsfilet, tiefgefroren 600 g

Kartoffeln, mehligkochend 500 g

Butternut Kiirbis 500 ¢
Salz

Zitronen 1St
Dill, frisch 20¢g

Pfeffer, schwarz

Schlagsahne 200 ml
Butter 2EL
Milch 100 ml
Muskatnuss, gemahlen

Eier 2 St
Gouda, gerieben 150 g

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBer Topf mit Deckel, groBe Auflaufform, Kartoffelstampfer

1. Seelachs am besten tiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Kartoffeln waschen,
schalen und grob wiirfeln. Kiirbis schalen, halbieren, Kerne mit einem Loffel
herauskratzen und wiirfeln. Kartoffeln mit Kirbis in einem Topf mit Salzwasser bedeckt
aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Stufe ca. 20 Min. garen.

2. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Dill waschen, trocken schiitteln und fein
hacken. Seelachs waschen, trocken tupfen und in 8 gleich groBe Stiicke teilen. Seelachs
mit ca. 1 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend in eine Auflaufform
geben und mit Sahne aufgieBen.

3. Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Kartoffeln und Kiirbis abgieBen und im Topf
zusammen mit Butter und Milch mithilfe eines Kartoffelstampfers zu Piiree verarbeiten.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Dill wiirzen. Eier trennen, Eiweil3 anderweitig verwenden.
Eigelb zusammen mit Gouda unter das Piiree heben.

4. Kartoffel-Kiirbis-Masse auf dem Seelachs verteilen und alles im Ofen ca. 20 Min.
backen. Seelachs mit Kiirbishaube aus dem Ofen nehmen, leicht abkiihlen lassen und
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 575 kcal
Kohlenhydrate 42 g
EiweiB 47g
Ballaststoffe 5g

Fette 25¢



