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Makrelen_Gurken_Creme mit Roggenbrot Mit diesem schnellen Rezept wollen wir dir heute mal so richtig was aufs Brot schmieren.

Es gibt gerducherte Makrele, reich an gesunden Omega-3-Fettséuren, die wir mit
und Rote—Bete-ApfeI-SaIat frischem Dill und Gurke verfeinern. Der Salat, den du dazu servierst, strotzt mit Roter
Bete, Apfel und Zitrone ebenfalls vor Farbe und Aroma. Wir sind sicher, da bleibt kein

@ ca. 25min % 3-4 Personen Krimel Gbrig!



Was du von uns bekommst

+ 1 rote Zwiebel

- 20g Dill

- 2 Apfel

+ 500g Rote Bete, vorgegart

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 groBe Gurke

- 2 Becher Creme fraiche 7

+ 2 Packungen gerduchertes
Makrelenfilet 4

+ 1 Packung Romanasalat

+ 2 Packungen Roggenbrot 1.7

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

- Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

+ Kichenreibe
. Zitronenpresse

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp
Ubriges Brot einfach einfrieren oder fiir
das Friihstiick aufbewahren.

Allergene

Gluten (1), Fisch (4), Milch (7). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 664kcal, Fett 36.5g,
Kohlenhydrate 68.6g, Eiweil3 11.0g

1. Zwiebel schneiden

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Wiirfel schneiden. Den Dill samt Sténgeln
fein schneiden.
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2. Zutaten vorbereiten

Die Apfel vierteln, entkernen und in ca. 1cm
kleine Wurfel schneiden. Die Rote Bete
vierteln und ebenfalls in ca. Tcm kleine
Woiirfel schneiden. Die Zitronenschale
abreiben, dann die Zitrone halbieren und
auspressen.

3. Salat vorbereiten

Den Apfel, die Rote Bete und die 1/2 der
Zwiebeln mit 2-3EL Olivendl, der 1/2 des
Zitronensafts sowie Salz und Pfeffer nach
Geschmack vermengen.

4. Creme vorbereiten

Die Gurke léangs vierteln und in ca. 0,5cm
kleine Stlicke schneiden. Die Créme fraiche
glatt rihren, dann die restlichen Zwiebeln,
die 1/2 des Dills und die Gurken
untermengen. Die Creme nach Geschmack
mit dem Zitronenabrieb sowie Salz und
Pfeffer wirzen.

5. Fisch zerteilen

Die Haut der Makrele mit einem scharfen
Messer abziehen und den Fisch in ca. Tcm
kleine Stlicke schneiden. Den Romanasalat
in ca. 1cm breite Streifen schneiden, dabei
den Strunk entfernen. 2EL Olivendl, 1-2EL
(hellen) Essig, den restlichen Zitronensaft
und 1 Prise Salz verriihren und das Dressing
mit den Salatstreifen und dem Rote-Bete-
Apfel-Gemiise vermengen.

6. Anrichten und servieren

Den Fisch unter die Gurkencreme mengen.
8 Brotscheiben halbieren, mit der
Makrelen-Gurken-Creme bestreichen und
mit dem restlichen Dill garnieren. Mit dem
Salat servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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