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BABY, BREI UND FINGERFOOD =

Lachs-Zucchini-Pfanne mit Couscous

ab 10. Monat

Zutaten

Zutaten fir die Lachs-Zucchini-Pfanne (2-3 Portionen)

400 g Lachsfilet (ich nehme immer TK-Ware)

1 Knoblauchzehe

1 mittelgrof3e oder 2 kleine Zucchini

etwas Ol zum Braten (ich nehme gern Kokosol)
1 TL GemuUsepaste (oder Gemiusebrihe)

1 TL Tomatenmark

5 EL Kokosmilch

200 ml Wasser

100 g Couscous

So bereitest du die Lachs-Zucchini-Pfanne zu:

1. Schneide den Lachs und die Zucchini in kleine Wiirfel und den geschalten Knoblauch in
sehr diinne Scheiben.
. Dann nimmst du dir eine groRe Pfanne und erhitzt das Ol darin.
3. Gib dann die Lachs- und Zucchiniwirfel dazu und brate sie bei mittlerer Hitze fir etwa 5
Minuten an. Anschliel3end gibst du den Knoblauch dazu und brétst auch ihn fur eine
knappe Minute mit an.

N

4. Losche die Lachs-Zucchini-Mischung nun mit dem Wasser ab und rtihre die Kokosmilch,
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das Tomatenmark und die Gemiisepaste unter.

5. Jetzt lasst du alles noch fur einige Minuten kécheln und fertig ist deine Lachs-Zucchini-
Pfanne.

6. Den Couscous bereitest du am Ende sehr schnell zu, indem du einfach 100 g Couscous
in 100 ml kochendes Wasser einflihrst. Diese Menge reicht fir einen Erwachsenen und
ein kleines Kind. Gern kannst du auch etwas mehr nehmen — auf 1 g Couscous kommt
einfach immer 1 ml Wasser.

Unsere Empfehlung fur Dich:

BACKEN FUR KLEINE HANDE

MUGENS SNACKS. 0T & BUTCHEN .
CANT QUNE INDUSTRTEZVCKER
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erhaltlich unter

https://www.familienkost.de/shop/
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