THELLO  Zarter Zitronenlachs mit weiBem Spargel
T FRESH dazu Kapern-Butter und Kartoffelwiirfel

Family High Protein 30 — 40 Minuten - 743 kcal - Tag 2 kochen
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Lachsfilet vorw. festk. Kartoffeln
Kapern Zitrone, gewachst
@ - . -i
Butter weiler Spargel

Natiirlicher
Geschmack




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Ol*, Zucker*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRer Topf, 1 Sieb und
1 kleiner Topf

2P 3P 4P
Lachsfilet 4) 300g 450g 600g
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 7508
Kapern 35g 35g 70g
Zitrone, gewachst ES | ZA | AR 1 2 2
|TR|CL[EG
Butter 7) 20g 30g 40g
weilRer Spargel 400g 600g 800¢g

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

100g ca 6809
Brennwert 454 kJ/108 kcal 3107 kJ/743 kcal
Fett 63¢g 429¢g
- davon ges. Fettsauren 16g 10,7g
Kohlenhydrate 58g 394¢g
- davon Zucker l4g 95g
Eiweil} 56¢g 38,7g
Salz 02g 1,38¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich 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!)
Ursprungslédnder: ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

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

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Ungeschalte Kartoffeln in ca. 3 cm Wiirfel schneiden.

Zitrone heil® waschen und 4 [6 | 8] dlinne Scheiben
abschneiden.

Lachsfilets salzen*, pfeffern* und mit 0,5 EL
[0,75 EL | 1 EL] O1* betraufeln.

Lachs mit der Hautseite nach unten neben

die Kartoffeln auf das Backblech legen, je 2
Zitronenscheiben auf ein Lachsfilet legen und

12 - 15 Min. mitgaren, bis der Fisch innen nicht mehr
glasig ist.

Restliche Zitrone in Spalten schneiden.

Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen, dabei etwas Platz fiir die
Lachsfilets lassen. Kartoffelwiirfel mit 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] 1%, Salz* und Pfeffer* vermengen und
20 - 25 Min. goldbraun backen.

Kapern durch ein Sieb abgielien.

In einem kleinen Topf Butter bei mittlerer Hitze
zerlassen und Kapern darin 1 -2 Min. anbraten, bis sie
knusprig werden.

Spargel schalen und ca. 1 cm vom unteren Ende
abschneiden.

In einen groflen Topf reichlich heilles Wasser™ fiillen,
1TL[1,5TL|2 TL] Zucker* einriihren und aufkochen
lassen.

Spargel zugeben und 8 - 12 Min. bissfest kochen.

Je nach Dicke des Spargels kann die Kochzeit
variieren. Suche die dickste Stange heraus und teste, ob
diese schon weich genug ist.

Nach Ende der Kochzeit Spargel mithilfe des Deckels
oder durch ein Sieb abgieRen.

Kartoffelwiirfel auf Teller verteilen.

Zitronenscheiben von den Lachsfilets nehmen und
Lachsfilets ebenfalls auf die Teller legen.

Kapern-Butter auf dem Lachs verteilen und mit den
restlichen Zitronenspalten genief3en.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




