Ofen-Seehecht auf Apfel-Porree-Bett 7

mit krossen Kartoffelscheiben und Meerrettich-Kresse-Dip

Wenig Vorbereitung unter 650 Kalorien 35 — 45 Minuten - 566 kcal - Tag 5 kochen

Vg

Porree

Sahne Gemlisebriihe

v ¢

P vorw. festk. Kartoffeln Gewdlirzmischung
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Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Salz*, Pfeffer*



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

1 Backblech mit Backpapier, 1 kleine Schiissel
und 1 Auflaufform

2P 3P 4p

Porree DE 1 2 2
Apfel NL | PL 1 1 2
Sahne 7) 150g 200g 300g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800g
g:;vrlillggwlschung,,Hello 28 4g 4g
Sahnemeerrettich 7) 14) 18g**  27g** 36g
griine Kresse 20g 20g 20g
Joghurt7) 100g 150g 200g
Seehecht 4) 250g  375g 500g
o Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

1009 (cF;?g;gng)
Brennwert 355 kJ/85 kcal 2370 kJ/566 kcal
Fett 332¢g 2,12g
- davon ges. Fettsauren 147¢g 98lg
Kohlenhydrate 845g 56,34¢g
- davon Zucker 351g 2342¢g
Eiweil} 49¢g 3297g
Salz 0,276 g 1,841g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie
14) Schwefeldioxide und Sulfite

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland PL: Polen NL: Niederlande

2022-W33

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

Gewaschene Kartoffeln in 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden.

Kartoffelscheiben auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OU%,
»Hello Paprika“, Salz* und Pfeffer* vermengen.
Lasse etwas Platz fiir eine Auflaufform und
benutze fiir 3 oder 4 Personen 2 Backbleche.

*

Fischfilets von beiden Seiten mit Salz* und Pfeffer
wiirzen. Fischfilets mit der Hautseite nach oben

in den letzten 18 Min. mit in die Auflaufform geben
und im Ofen garen, bis der Fisch innen nicht mehr
glasig ist.

Seehecht

Porree langs halbieren, griindlich auswaschen und
in feine Halbmonde schneiden.

Apfel vierteln, Kerngehduse entfernen und jedes
Viertel quer in feine Scheiben schneiden.

Die Hélfte [drei Viertel | ganze] Kresse mit einer
Schere abschneiden.

In einer kleinen Schiissel Naturjoghurt, die Halfte
[drei Viertel | ganzer] Meerrettich, die Halfte der

Kresse, Salz* und Pfeffer* zu einem Dip verriihren.

Geh' beim Wenden von Seehecht in der Pfanne behutsam vor. Der Fisch ist zart und kann leicht zerfallen.

Porree und Apfelwiirfel in eine groRe Auflaufform
geben und zusammen mit Kochsahne,
Gemiiisebriihe, Salz* und Pfeffer* vermengen,
sodass das Gemiise vollstandig mit SoRe bedeckt
ist.

Auflaufform neben die Kartoffeln auf das Backblech
stellen und alles zusammen fiir 25 - 30 Min. im Ofen
garen.

Apfel-Porree-Gemiise auf tiefen Tellern verteilen,
das Fischfilet darauf anrichten und mit restlicher
Kresse garnieren.

Bratkartoffeln daneben anrichten und mit dem
Kresse-Meerrettich-Dip genief3en.

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




