nlkecker satt fiir wenig Geld“ 17. August 2022

Fischstdbchen mit Kartoffeln und Kohlrabi in Béchamel-Sauce

4 Portionen (2 Erwachsene, zwei Kinder) ca. 2€ pro Person

Zutaten: 1 Packung Fischstdbchen (15 Stlick)

1 kg Kartoffeln (vorw. festkochend oder mehlig fiir Pliree)

1 Kohlrabi vom Heiligenhauser Markt (A-A)

0,5 | Milch

509 Butter

3-4 EL Mehl

Muskat, Salz, Pfeffer

Ol fiir die Fischstdbchen (ich nehme eine Mischung aus Butter & Ol)




Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln schdlen und in Stlicke schneiden (braucht weniger Kochzeiz
und weniger Strom!). In einen Topf mit kaltem Wasser und Salz geben und ca. 20
min kochen.

Dann die Mehlschwitze: Butter in einem Topf schmelzen, Mehl dazu und gut
verrihren. Leicht braunen lassen, dann mit Milch auffiillen und kraftig rihren. Salz
und Muskat (gerne frisch gerieben) dazu. Aufkochen und dann auf kleiner
Flamme weiter kécheln lasse, immer gut riihren, damit nichts ansetzt.

Zuletzt die Fischstéibchen aus der Packung direkt in die heiBe Pfanne mit dem Ol
und nach Packungsanweisung braten. Fertig!

TIPP: Mit Béchamel-Sauce essen Kinder fast jede Gemdise. Toll sind auch Méhren
oder Schmorgurken, Zucchini oder nur Kartoffeln.

GUTEN APPETIT!
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