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BABY, BREI UND FINGERFOOD

Lachs-Zucchini-Pfanne mit Couscous

ab 10.

Zutaten

* 250 g Lachsfilet (ich meist immer TK-

Monat

Lachs)

1 Knoblauchzehe
2 Zucchini (500 g)
1 TL Kokosadl

1 TL Tomatenmark
200 ml Kokosmilch
100 g Couscous

So bereitest du die Lachs-Zucchini-Pfanne zu:

N

[S20F 8

Unser

BACKEN FUR KLEINE HANDE

MUFEINS, SNACKS BIOT & BOTCHEN €.
CANT OHNE INDUSTRIENUCKLR -

. Wasche die Zucchini und schale sie. Schneide sie in Wiirfel.

. Wirfel auch den Lachs.

. Erhitze das Ol in einer Pfanne. Brate die Lachs- und Zucchiniwiirfel darin 5 Minuten bei
mittlerer Hitze an. Presse am Ende den Knoblauch dazu und réste ihn kurz mit. Er darf
nicht dunkel werden, sonst wird dein Pfannengericht bitter.

. Ruhre das Tomatenmark unter. Giel3e die Kokosmilch dazu.

. Lass alles kurz kécheln. Schmecke die Lachs-Zucchini-Pfanne mit Salz und etwas
Zitronensaft ab. Flr Kinder unter einem Jahr und Kleinkinder nimmst du eine Portion vor
dem Wirzen ab.

. Gib den Couscous in eine Schissel und tbergiel3e ihn mit 200 ml kochendem Wasser.
Lass ihn abgedeckt 5 Minuten ziehen. Serviere ihn dann mit der Zucchini-Lachs-Pfanne.

e Empfehlung fur Dich:

‘s

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