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Fischauflauf

400 g Kabeljaufilet in Würfel schneiden, mit
Zitronensaft
Salz und Pfeffer würzen, in eine mikrowellen−

geeigneten Auflaufform geben.
1 kleine  Dose Mais abtropfen, auf dem Fisch 

verteilen,
100 g Champignon blättrig schneiden, darauf

verteilen,
100 cm3 Sahne mit
1 El Kräutersauce, hell verrühren, über d. Fischauflauf

geben u. mit 
100 g Gouda, 45% i. Tr. gerieben, bestreuen.

Mikrowelle:
12 Min./ 600/ 700 Watt
abgedeckt garen.

Vor dem Servieren mit
geh. Petersilie bestreuen.

Gesamt: 1223 kcal : 4 = 306 kcal


