» HELLO Knuspriges Fischfilet auf buntem Salat mit
FRESH Senfdressing

Zubereitung in Air-Fryer oder Pfanne

Viel Gemuse High Protein Schnell 15 - 25 Min- 592 kcal

Pangasius Pankomehl
Mayonnaise Gewiirzmischung
»Hello Paprika“
Senfsofe mit braune Linsen

Frihlingszwiebeln

B
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Buttermilch- korniger Senf

Zitronen-Dressing

Blattsalatmischung Karotte

¢ @

Radieschen

Gewinne 1von 10 Ninja CRISPi Glas-Air-Fryern
Bestelle zwischen dem 24.01. und 06.03. zwei Kochboxen und
lege jeweils mindestens ein Gericht mit dem Label
in Deinen Warenkorb. Du landest damit automatisch im Lostopf."
Fiir exklusive 10 % Rabatt auf das Ninja-Sortiment

scanne jetzt den QR Code.

* Alle Infos zu den Teilnahmebedingungen findest Du online im Menii.

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Fisch vor der Zubereitung auftauen und vor dem Verzehr
vollstandig durchgaren, bis im Inneren mind. 75 °C erreicht
wird. Wasche das Gemiise und tupfe den Fisch mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Zucker*, Olivendl*, Salz*, Weilweinessig*

Zutaten 2 -4 Personen
2P 3P 4p

Pangasius 4) 240g 360g 480¢g
Pankomehl 13) 15) 25¢g 50g 50¢g
Mayonnaise 8) 9) 25g 50g 50g
Gewdirzmischung ,Hello

Paprika“ 28 48 48

Senfsolle mit
Friihlingszwiebeln 7) 14) 9)
braune Linsen 390g 585g*™ 780¢g
Buttermilch-Zitronen-

Dressing 8) 7) 9)

50¢g 75¢ 100 g

50ml 100 ml 100 ml

korniger Senf 9) 17¢g 40¢g 40¢g
Blattsalatmischung DE 75g 100g 150¢g
Karotte DE | IL | ES | NL 1 2 2

Radieschen NL [IT 100g 150g 200g

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion
1009 (ca. 540 g)

Brenwert 457 kJ/109 kcal 2479 kJ/592 kcal
Fett 4g 218¢g
-davon ges.

Fetts'aurin 06e 32g
Kohlenhydrate 102 g 555¢g
-davon Zucker 32¢g 172¢g
Eiweil} 72g 393¢g

Salz 069¢g 3,72¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natdirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktadnderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf
13) Glutenhaltiges Getreide 14) Schwefeldioxide und Sulfite

15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel ES: Spanien

NL: Niederlande IT: Italien

Pangasius

Keine Sorge, wenn Du in Deinem Pangasiusfilet eine weil3-graue Faser entdeckst. Es handelt sich um eine
Bindegewebsfaser, die unbedenklich mitgegessen werden kann.

-

Kleine Vorbereitung

Linsen durch ein Sieb abgieRen.

Fischvon beiden Seiten mit ,,Hello Paprika“, Salz* und Pfeffer* wiirzen, dann mit
Mayonnaise bestreichen und zum Schluss das Pankomehl rundherum gut andriicken.

Fisch im Airfryer garen
Fischfilets nebeneinander in den Frittierkorb des Airfryers geben und bei 180 °C 12 Min.
goldbraun backen.

Tipp: Du kannst das Fischfilet auch in reichlich heiRem Olin einer groRen Pfanne 2 -3
Min. je Seite anbraten.

Wahrenddessen Radieschen in Scheiben schneiden.
Karotte grob raspeln.

Letzte Schritte

In einer groRen Schissel Buttermilch-Zitronen-Dressing mit Senf, 1 TL [1,5 TL | 2 TL]
Olivendl*, 1 TL[1,5 TL | 2 TL]Essig*, Zucker*, Salz* und Pfeffer* zu einem Dressing
vermengen.

Linsen, Karotten, Radieschen und Feldsalat unter das Dressing mischen. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Salat auftiefe Teller verteilen, Fisch daraufanrichten. Mit SenfsofRe und
Frihlingszwiebeln genieRen.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




