Fischfilet Finkenwerder Art mit Speckwiurfeln

Kartoffeln vom Blech und Gurkensalat

Family unter 650 Kalorien Viel Gemuse 30 — 40 Minuten - 591 kcal - Tag 2 kochen

Bacon (Streifen) Seehecht
&
vorw. festk. Kartoffeln rote Zwiebel
L I
Dill Petersilie
Gurke Joghurt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Ol*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe den Fisch mit
Kiichenpapier trocken.

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRRe Pfanne, 1 Sieb und
1 grofRe Schiissel

2P 3P 4p

Bacon (Streifen) 80g 100g 100g
Seehecht 4) 250¢g 375¢g 500¢g
vorw. festk. Kartoffeln 600g 800g 1200g
rote Zwiebel DE | NL | EG 2 3 4
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
Gurke NL |ES | GR 1 2 2
Joghurt7) 100g 100g 150¢g
Zucker*, O1* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

nach Geschmack

100g (cF;?;tggng)
Brennwert 330 kJ/T9 kcal 2475 kJ/591 kcal
Fett 307g 2301g
- davon ges. Fettsauren 0,83g 6,21g
Kohlenhydrate 757g 56,70¢g
- davon Zucker 1,45¢g 10,83 g
Eiweily 494¢g 37,01g
Salz 0,226 g 1,694 g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten
ES: Spanien GR: Griechenland

2022-W44

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

Kartoffeln schalen und in 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden.

Zwiebeln halbieren, abziehen und in 1 cm dicke
Spalten schneiden.

Blatter der Petersilie abzupfen und fein hacken.

Gurkenscheiben in ein Sieb geben und vorsichtig
ausdriicken.

Dann zurtick in die Schiissel geben, mit Joghurt und
Dill vermengen und mit Zucker*, Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Seehecht

Kartoffelscheiben und Zwiebelspalten auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen, 1 EL
[1,5EL|2EL] Ol* dariiber traufeln, mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen und im vorgeheizten Ofen fiir

ca. 25 Min. goldbraun backen.

Ca. 10 Min. vor Ende der Kartoffel-Backzeit in einer
groflen Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] OL* erhitzen

und Seehecht darin zusammen mit dem Bacon je
Seite ca. 3 - 4 Min. anbraten, bis der Fisch auRen
gebraunt und innen nicht mehr glasig ist.

Geh' beim Wenden von Seehecht in der Bratpfanne besonders behutsam vor. Der Fisch ist sehr zart und

kann leicht zerfallen.

Gurke in sehr feine Scheiben (ca. 2 mm) schneiden
oder hobeln. Gurkenscheiben in einer grofien
Schissel mit etwas Salz* mischen.

Spitzen vom Dill abzupfen und fein hacken.

Fisch mit Bacon, Gurkensalat und Kartoffeln
nebeneinander auf Tellern anrichten.

Kartoffeln mit Petersilie bestreuen.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




