
Fish & Chips mit Gurkensalat
mit Joghurt-Remoulade und Ofen-Wedges

High Protein Kalorien im Blick 30 - 40 Min • 617 kcal
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Schalotte Zitrone, gewachst

Knoblauch-Kräuter
Mix

Pankomehl

Gurke vorw. festk.
Kartoffeln

Gewürzmischung
„Hello Patatas“

Naturjoghurt

mittelscharfer Senf Seelachs ohne
Haut



Los geht's
Fisch vor der Zubereitung auftauen und vor dem Verzehr
vollständig durchgaren, bis im Inneren mind. 75 °C erreicht
wird. Wasche das Gemüse ab und tupfe den Fisch trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Küche
Butter*, Pfeffer*, Zucker*, Öl*, Salz*

Zutaten 2 - 4 Personen
2P 3P 4P

Schalotte DE | FR | NL 1 1 2

Zitrone, gewachst ZA | ES |

AR | EG
1 1 2

Knoblauch-Kräuter Mix 4 g 6 g** 8 g
Pankomehl 13) 15) 25 g 37,5 g** 50 g
Gurke NL | ES | MA | DE 1 2 2

vorw. festk. Kartoffeln 600 g 750 g 1200 g
Gewürzmischung „Hello
Patatas“

4 g 6 g 8 g

Naturjoghurt 7) 150 g 225 g 300 g
mittelscharfer Senf 9) 20 ml 30 ml 40 ml
Seelachs ohne Haut 4) 250 g 500 g 500 g

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

Durchschnittliche Nährwerte pro
(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100 g
Portion

(ca. 760 g)

Brenwert 341 kJ/82 kcal 2580 kJ/617 kcal

Fett 2,2 g 16,3 g

– davon ges.
Fettsäuren

1,3 g 9,8 g

Kohlenhydrate 10,6 g 80,5 g

– davon Zucker 1,6 g 11,9 g

Eiweiß 5 g 37,9 g

Salz 0,36 g 2,76 g

Bitte beachte, dass die Nährwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natürlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktänderungen abweichen können. Maßgeblich sind allein die
Nährwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschließlich Laktose) 9) Senf
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und möglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsländer: DE: Deutschland FR: Frankreich NL: Niederlande
ZA: Südafrika ES: Spanien AR: Argentinien EG: Ägypten MA: Marokko

Kartoffeln backen
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vor.

Kartoffel längs halbieren und in 1 cm Spalten
schneiden. 

Kartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben, mit „Hello Patatas“, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Öl*, Salz*
und Pfeffer* vermengen und 25 – 30 Min. im Ofen
goldbraun backen.

Für die Remoulade
Schalotte sehr fein würfeln. 

Ein Viertel der Gurke sehr fein würfeln. Restliche Gurke
in dünne Scheiben schneiden. 

Zitrone vierteln.

In einer großen Schüssel Schalotte, Gurkenwürfel,
Joghurt, Saft von 1 [1 | 2] Zitronenviertel, Joghurt,
Kräuter-Knoblauch-Mix, Hälfte Senf, Salz*, Pfeffer* und
Zucker* vermengen.

Panko vorbereiten
In einer großen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter*
erhitzen.

Panko darin 2 – 3 Min. goldbraun rösten. Salzen*, aus
der Pfanne nehmen und auf einen flachen Teller geben.

Für den Fisch
Fisch rundum salzen*, mit restlichem Senf bestreichen
und in das Pankomehl drücken, sodass es hält.

Fisch in den letzten 12 Min. neben die Kartoffeln auf das
Backblech geben, bis der Fisch innen nicht mehr glasig
ist.

Für den Gurkensalat
In einer zweiten großen Schüssel 2 EL [3 EL | 4]
Remoulade, Saft von 1 [1 | 2] Zitronenviertel, Salz*,
Pfeffer* und Zucker* vermengen. 

Gurkenscheiben hinzugeben und marinieren lassen.

Anrichten
Fisch, Chips & Gurkensalat auf Tellern anrichten und mit
Remoulade genießen.

Guten Appetit!
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Geh' beim Wenden von Seelachs in der Pfanne behutsam vor. Der Fisch ist zart und kann leicht zerfallen.
Seelachs

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

Für mehr Essensfreu(n)de:


