MARLEY SPOON

Saﬂige FiSChnuggetS mit Frischer Fisch schmeckt nochmal so gut, wenn man ihn paniert und in der Pfanne

oo K ausbackt - die kleinen Nuggets haben genau die richtige Form, um sie in den Zitronen-
S“Bka I'tOfolChlpS Schnittlauch-Dip zu stippen. Die tradtionellen Pommes haben wir heute gegen leckere
SuBkartoffelchips eingetauscht, und fiir noch mehr Frische und Farbe gibt es einen

dazu Rote-Bete-Salat und thronendlp knackigen Salat aus Méhren und Roter Bete dazu. Guten Appetit!

@ ca. 40min % 2 Portionen




Was du von uns bekommst

« 2 StBkartoffeln

+ 1 Pck. Knoblauch-Krauter-
Gewlirzmischung

+ 2 Rote Beten

+ 2 gelbe Karotten

- 1 unbehandelte Zitrone

+ 10g Schnittlauch

+ 1 Pck. MSC-Fischnuggets 23

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Mayonnaise !

- Salz und Pfeffer
« Olivenol
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

« Backofen

+ Backblech und Backpapier
- mittelgroBe Pfanne

« Kichenreibe

« Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemtise vor der
Zubereitung grtndlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp

Die Zitrone gibt mehr Saft ab, wenn sie
vor dem Auspressen kurz tber die
Arbeitsflache gerollt wird.

Allergene

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 949kcal, Fett 62.9g,
Kohlenhydrate 73.2g, Eiweil3 19.6g

1. Chips schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die SiiBkartoffeln samt Schale in
sehr diinne Scheiben schneiden. Alternativ
kann hierfir eine Mandoline verwendet
werden.

4. Beilagen vorbereiten

1EL Zitronensaft und die 2 des
Schnittlauchs mit 2EL Mayonnaise
verrihren; mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Rote Bete und die Karotten mit 1EL
Zitronensaft (oder Essig), dem restlichen
Schnittlauch, 1EL Olivendl, 1 Prise Salz und
etwas Pfeffer mischen.

2. Chips backen

Die StiBkartoffeln mit der 2 der
Gewiirzmischung, 2EL Olivendl und

1 kréftigen Prise Salz mischen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech so weit
wie moglich ausbreiten und im Ofen 20-
25Min. résten, bis die Chips goldbraun sind.
Der Ofen muss zu Beginn noch nicht fertig
aufgeheizt sein. Nach der Hélfte der Zeit
wenden.

5. Fisch braten

Eine mittelgroBe Pfanne ca. 1cm hoch mit
Pflanzendl fullen. Den Fisch in der Pfanne
bei mittlerer Hitze 6-8Min. goldgelb
ausbacken, dabei regelméBig wenden. Den
Fisch auf etwas Kiichenkrepp abtropfen
lassen und mit den Chips und dem Salat
servieren, dazu den Dip und die
Zitronenspalten reichen.

3. Salatgemiise raspeln

Die Rote Bete und die Karotten ggf.
schélen und mit einer Kiichenreibe grob
raspeln. Die Zitrone halbieren, eine Halfte
in Spalten schneiden und die andere Halfte
auspressen. Den Schnittlauch grob
schneiden.
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6. Wir lieben's bunt!

Die SuBkartoffelchips sind ja schon mal was
anderes als die normalen Kartoffelchips, die
man so kennt. Aber wer will, kann sich (statt
Salat) sogar kunterbunte Chips zu seinem
Fisch machen: Dazu einfach die Rote Bete
und die Karotten ebenfalls in feine Scheiben
schneiden, mit etwas Ol und Salz vermischen
und zusammen mit der StBkartoffel im Ofen
backen.

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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