MARLEY SPOON

Fish 'n’ Chips mit Ofen-SiiBkartoffeln

dazu Rote-Bete-Salat und Dip mit Dill

@ ca. 40min % 3-4 Personen

Fish 'n’ Chips ist das Vorzeigegericht der britischen Kiche. Einst wurde das késtliche Duo
in altes Zeitungspapier eingewickelt - eine sparsame Art, die Speise zu servieren und
gleichzeitig tiberschiissiges Ol aufzusaugen. Unsere Variante besteht aus saftigem
Seehechtfilet und StiBkartoffeln aus dem Ofen - so wird auch am Ol gespart. Dazu gibt's
einen wirzigen Rote-Bete-Salat und einen cremigen Dill-Dip. Lass es dir schmecken!



Was du von uns bekommst

« 4 StBkartoffeln

- 2 Pck. griechische
Gewlirzmischung

- 20g Dill

+ 4 Rote Beten

« 2 Pck. MSC-Seehechtfilet 2

- 50g Panko-Paniermehl 3

Was du zu Hause benétigst

« 1Ei1

+ 4EL Mayonnaise !
« 4EL Weizenmehl 3
« Salz und Pfeffer

- Olivenaol

- Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
« groBe Pfanne

+ Sparschéler

+ Kichenreibe

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemiise und

Salate.

Allergene

Eier (1), Fisch (2), Gluten (3). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 877kcal, Fett 53.8g,
Kohlenhydrate 63.2g, EiweiB 31.6g

1. SiiBkartoffelpommes backen

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die SiiBkartoffeln samt Schale in
ca. 1cm dicke Stifte schneiden und auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech mit der Gewiirzmischung, 3EL
Olivendl und 1 Prise Pfeffer vermengen. Im
Ofen 20-24Min. backen, bis die Pommes
knusprig goldbraun sind. Ggf. mit mehr Salz
wulrzen.

4. Fisch vorbereiten

Den Fisch mit kaltem Wasser abspdilen,
trocken tupfen, evtl. vorhandene Graten mit
einer Pinzette entfernen und beide Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 4EL Mehl mit je
1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer auf einem
Teller vermengen. Auf einem zweiten Teller
1 Ei verquirlen und auf einen dritten Teller
das Paniermehl geben. Den Fisch erst im
Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen.

2. Salat vorbereiten 3. Dip zubereiten

Den restlichen Dill fein schneiden und mit
4EL Mayonnaise und je 1 Prise Salz und
Pfeffer zu einem Dip vermengen und
beiseitestellen.

4TL Olivendl und 2EL Essig zu einem
Dressing verriihren. % des Dills grob
schneiden. Die Rote Bete schilen und grob
raspeln (siehe Schritt 6). Die Rote Bete und
den Dill mit dem Dressing vermengen und
ggf. mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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5. Fisch braten 6. Alarmstufe Rote Bete

Den Fisch im Paniermehl wenden und Da Rote Bete stark farbt, beim Verarbeiten
andricken, bis der Fisch rundum am besten Kiichenhandschuhe und Schirze
gleichmaBig bedeckt ist. In einer groBen tragen.

Pfanne ausreichend Pflanzendl stark erhitzen.

Den Fisch auf jeder Seite ca. 2Min.

goldbraun braten, dann auf Kiichenpapier

abtropfen lassen und mit 1 Prise Salz wiirzen.

Den Fisch mit dem Dip, der Pommes und

dem Rote-Bete-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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