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

High Protein Kalorien im Blick 30 - 40 Min - 817 kcal
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Schalotte Zitrone, gewachst
Knoblauch-Krauter Pankomehl
Mix
o &
Gurke vorw. festk.
Kartoffeln

i @

Gewiirzmischung Naturjoghurt
»Hello Patatas*

0 —
mittelscharfer Senf Seelachs ohne

Haut

-Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's 1 5§ - 2 e 3

Fisch vor der Zubereitung auftauen und vor dem Verzehr /-
vollstandig durchgaren, bis im Inneren mind. 75 °C erreicht i

wird. Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

i
Butter*, Pfeffer*, Zucker*, Ol*, Salz* ¥
Zutaten 2 -4 Personen N1 -
2p 3P 4p | |8 :

Schalotte DE | FR | NL 1 1 2 .. . .

Zitrone, gewachst ZA|ES| | L ) Kartoffeln backen Fur die Remoulade Panko vorbereiten
AR |EG

Knoblauch-Kréuter Mix 4g  6g™  8g Heize den Backofen auf220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C  Schalotte sehr fein wiirfeln. Ineiner groBen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter*
Panl'(mmehlm 15) 25g 3158 S0g Umluft) vor. Ein Viertel der Gurke sehr fein wiirfeln. Restliche Gurke ~ €rhitzen.

Gurke NL | ES | MA | DE ! 2 2 Kartoffel langs halbierenundin 1 cm Spalten in diinne Scheiben schneiden. Panko darin 2 -3 Min. goldbraun rosten. Salzen*, aus
SOl 800g 730g 1200 schneiden ; ; der Pfanne nehmen und auf einen flachen Teller geben
Gewiirzmischung ,Hello sg 6e 8¢ : Zitrone vierteln. g .
Patatas* Kartoffelp aufein mit Bactfpapler belegtes Bang)lech . Ineiner groen Schiissel Schalotte, Gurkenwiirfel,

Na.lturjoghurt 7) 150g 225g 300g geben, mit ,Hello Patatas“, 1 EL [1,5 EL |2 EL]Ol*, Salz Joghurt, Saft von 1[1 | 2] Zitronenviertel, Joghurt,

mittelscharfer Senf 9) 20mt - 30ml - 40ml und Pfeffer* vermengen und 25 -30 Min. im Ofen Krauter-Knoblauch-Mix, Halfte Senf, Salz*, Pfeffer* und

Seelachs ohne Haut 4) 250g 500g 500¢g goldbraun backen. Zucker* vermengen ’ ) s

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

100g Portion 4 : . . 5 ~ 6

(ca.760 g)

Brenwert 341 kJ/82 kcal 2580 kJ/617 kcal
Fett 22g 163 g
-davon ges.
Fettsduren
Kohlenhydrate 106 g 805¢g
-davon Zucker 16¢g 119¢g
Eiweil} 5g 379¢g
Salz 036¢g 2,76 g

13¢g 98¢

itte beachte, dass die Nah ben auf d k . . . .
auigrund ratiicher Schwankungen wnd krdiisiger Fir den Fisch Fir den Gurkensalat Anrichten

Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen. Fisch rundum salzen*, mit restlichem Senfbestreichen  Ineiner zweiten groRen Schiissel 2 EL [3 EL | 4] Fisch, Chips & Gurkensalat auf Tellern anrichten und mit

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf B P o . . * .
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen und in das Pankomehl driicken, sodass es halt. Remoulade, Saft von 1 [1 | 2] Zitronenviertel, Salz*, Remoulade genieRen.

. . . . * *
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Fischin den letzten 12 Min. neben die Kartoffeln aufdas  Pfeffer” und Zucker* vermengen. Guten Appetit!

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung) Backblech geben, bis der Fischinnen nicht mehr glasig ~ Gurkenscheiben hinzugeben und marinieren lassen.
Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich NL: Niederlande ist
ZA: Siidafrika ES: Spanien AR: Argentinien EG: Agypten MA: Marokko :

Seelachs Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Geh' beim Wenden von Seelachs in der Pfanne behutsam vor. Der Fisch ist zart und kann leicht zerfallen. Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!

http://www.hellofresh.de/freunde




