Dorade aus dem Ofen auf Apfel-Porree-Bett

mit krossen Kartoffelscheiben und Meerrettich-Kresse-Dip

unter 650 Kalorien 10 Min. Vorbereitung 35 — 45 Minuten - 639 kcal - Tag 2 kochen

Dorade vorw. festk. Kartoffeln

»

Porree

griine Kresse Kochsahne

O

Sahnemeerrettich Naturjoghurt

4

Gewiirzmischung Gemdisebriihpulver
»Hello Paprika“

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

*Basiszutaten aus deiner Kiiche
Pfeffer*, Salz*, Ol*

s

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 Auflaufform und
1 kleine Schiissel

op 3p P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Porree langs halbieren, griindlich auswaschen und in Porree und Apfelscheiben in eine groRe Auflaufform
Dorade 4) 1 1 2 (200 °C Umluft) vor. feine Halbmonde schneiden. geben und zusammen mit Kochsahne, Gemiisebriihe,
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600 g 800g Gewaschene Kartoffeln in 0,5 cm diinne Scheiben Apfel vierteln, Kerngehéuse entfernen und jedes Viertel SélZ* und Pfeffer* Yermengen, sodass sie vollstandig
i°;r‘|*:z£ INL|ES 1 i i schneiden. quer in feine Scheiben schneiden. mit SoRe bedeckt sind.

pre .
grine Kresse 20¢ 20¢ 20¢ Kartoffelscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Auflaufform neben die Kartoffeln auf.da.s Backblech
Kochsahne 7) 150g  25g**  300g Backblech geben und mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] &I, stellen und alles zusammen 25 - 30 Min. im Ofen garen.
Sahnemeerrettich 7) 14) 18g**  27g** 36g »Hello Paprika“, Salz* und Pfeffer* vermengen.
2:&’;’2&:5&3 Hell [ 100g 150g Lasse etwas Platz fiir eine Auflaufform und benutze
: g »heflo 2g 4g 4g -

Paprika“ fiir 3 oder 4 Personen 2 Backbleche.
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

100g (c';?gg%“g) .
Brennwert 404 kJ/97 kcal 2675 kJ/639 kcal
Fett 43g 28,7g
- davon ges. Fettsauren 17g 11,5g
Kohlenhydrate 85g 56,4¢
- davon Zucker 36g 236g
Eiweil} 55g 36,3¢g
Salz 0,27¢g 181g r
Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund ! !
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.
i‘ﬂf;%;:fe’f:l’ dﬁf:i’;;’t“ﬂ‘gbf;‘tzsc"“eg“Ch Laktose) 10) Sellerie Doradenfilets von beiden Seiten mit Salz* und Pfeffer*  Die Halfte [drei Viertel | gesamte] Kresse mit einer Apfel-Porree-Gemiise auf tiefen Tellern verteilen,
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen wiirzen. Schere abschneiden. das Doradenfilet darauf anrichten und mit restlicher
Spuren von é“erge”e” a“fderZ”tate”"erpf’”k“"g” A Fischfilets mit der Hautseite nach oben fiir die letzten In einer kleinen Schiissel Joghurt, die Halfte Kresse garnieren.
z:"Bre‘:;if‘la"d“’ DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien 12 - 14 Min. mit in die Auflaufform geben und im Ofen [drei Viertel | gesamter] Meerrettich, die Hilfte der Bratkartoffeln daneben anrichten und mit dem
garen, bis der Fisch innen nicht mehr glasig ist. Kresse, Salz* und Pfeffer* zu einem Dip verriihren. Kresse-Meerrettich-Dip geniefien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




