Sukower Welsfilet mit Ofenkartoffeln,

dazu Petersilien-Zitronen-Ol und Tomatengemiise
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. ¢ Schnell, leicht und lecker. Das sind wohl die Worte, die unser kreatives Gericht rund um Dein Welsfilet
O 30 Minuten |[]|:| Stufe 1 : . .. . . . . L
: am besten beschreiben! Wahrend die Kartoffeln im Ofen backen, bereitest Du ein fruchtig-wiirziges
‘Q- i Tomaten-Zwiebel-Gemiise und ein raffiniertes Petersilien-Zitronen-Ol vor, das Deinem angebratenen
_ — i Welsfilet die richtige Wiirze verleihen wird. Wels ist Gibrigens voller guter Proteine und gesunder
() zeitsparen 2| Tag1- 2 kochen i Fettsauren. Guten Appetit!

Neuentdeckung leichter Genuss

Wels ist praktisch grétenfrei! Und unser
Sukower Wels kommt aus Mecklenburg,
von einer Farm, die sich sogar mit eigener
Bio-Energie versorgt.
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Wasche s i und ab und tupfe den mit trocken. Heize den auf

G E H T'S Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor. Zum Kochen benétigst Du eine X , A Z U T T E N
: 5 , und ein ) : ‘ \

Kartoffeln (Drillinge) 500g 800g  1000g
Tomate (Roma) 2 3 4
Zwiebel 1 2 (klein) 2
Knoblauchzehe 1 1% 2
Zitrone 1 2 (klein) 2
Petersilie 20¢g 30g 40g
2 T e 4
KARTOFFELN BACKEN GEMUSE VORBEREITEN ZWIEBELN ANBRATEN ; WeiBweinessig L2ml 18mie  24ml
Ungeschalte Kartoffeln léngs halbieren. Tomaten halbieren, Strunk entfernen In einer groRen Pfanne Ol" und Butter © Sukower Welsfilet 2 3 4
und Tomatenhalften in 1 cm groRe Wiirfel bei mittlerer Hitze erwérmen, Zwiebelstreifen : Olivenc| jelEL ijel%EL: je2EL
Kartoffelhalften auf ein mit Backpapier schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen.  zugeben und fiir ca. 5 Min. glasig anbraten. P ool jehEL | je%EL | jelEL
belegtes Backblech geben, mit Olivenol Zwiebel halbieren und in diinne Streifen © Butter BEL i %EL 1EL
betraufeln, salzen®, pfeffern- und fiir schneiden. Knoblauch in diinne Scheiben Knoblauchscheiben zufligen und weitere Salz*, Pfeffer*, Zucker nach Geschmack
20 - 25 Min. im Backofen garen. schneiden. Zitronenschale abreiben und 2 -3 Min. braten. e b
o e e o i s g 7O e
etersilienblatter fein hacken. Gehackte : ’ '
Petersilie in einer kleinen Schiissel mit DURCHSCHNITTLICHE

Zitronenabrieb, Salz’, Pfeffer' und NAHRWERTE PRO

Weizen 4) Fisch 7) Milch

Olivenol" verriihren. Brennwert 365 kJ/87 kcal : 2331 kJ/555 kcal
Fett 4g 26g
- davon ges. Fettsauren 2g g
Kohlenhydrate 8g 49¢g
- davon Zucker 2g 10g
' R Eiweil 5g 31g
| € : 7~ <& Ballaststoffe 2g Tg
: \ Salz lg lg
' / . { : ALLERGENE
\ %

Schwefeldioxid und Sulfite

GEMUSE VERFEINERN WELSFILET BRATEN ANRICHTEN kann Spuren von Fisch, Sellerie und Senf enthalten
Gewiirzmischung, WeiBweinessig und Welsfilet salzen* und pfeffern-. Die groRe Ofenkartoffeln mit Zwiebel- e kg
Tomatenwiirfel zu den Zwiebelstreifen Iffanne mit Klichenpapier auswischen, erneut Tomaten-Gemiise auf Tellern anrichten. URSPRUNGSLANDER
geben und fiir 2 - 3 Min. diinsten. Mit 1 Prise Ol bei mittlerer Hitze erwarmen und Welsfilet ~ Welsfilet auf das Gemiise legen, mit B DACOa0CaaaAONO0OaG00adDOEa0RAOTAREaa00eaaaRA0a0R0a00
Zucker-, Salz* und Pfeffer: abschmecken. je Seite 2 - 3 Min. braten. Petersilien-Zitronen-0l betriufeln und mit ;U Deutseriang, £ spanien
Anschlieflend Zwiebel-Tomaten-Gemiise in Zitronenspalten genieRen.

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

, n #HelloFreshDE

: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224 030459 | kundenservice@hellofresh.de
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eine grofle Schiissel umfiillen.
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