HELLO Lachsfilet mit Kartoffel-Gurken-Salat
FRESH dazu zitroniger Dill-Joghurt-Dip

High Protein Family unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 626 kcal - Tag 2 kochen

Lachsfilet vorw. festk. Kartoffeln
Gurke rote Zwiebel
Zitrone, gewachst Dill

Schnittlauch Sahnejoghurt

Q g - Ohne Kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben
Ol*, Salz*, Pfeffer*




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

1 groRen Topf mit Deckel, 1 groRe Pfanne, Gemiisereibe,
1 kleine Schiissel und 1 grofRe Schiissel

2P 3P 4P
Lachsfilet 4) 250g  375g 500¢g
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800g
Gurke NL | BE | GR | ES 1 1,5%* 2
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Zitrone, gewachst UY | RS | 1 1 1
ES|AR|TR
Dill/Schnittlauch 10g 10g 10g
Sahnejoghurt 7) 100g 150¢g 200g
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 (ibrig

1009 <c2?5ts!%”g>
Brennwert 419kJ/100 kcal 2621 kJ/626 kcal
Fett 571g 35,75g
- davon ges. Fettsauren 130g 8,12¢g
Kohlenhydrate 639g 40,00g
- davon Zucker 156¢g 9,77g
Eiweil} 529g 33,10g
Salz 0,110g 0,688¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben 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)

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien GR: Griechenland EG: Agypten UY: Uruguay
RS: Serbien AR: Argentinien TR: Tiirkei

2022-W26

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen grofRen Topf reichlich heiles Wasser*

fillen, kréftig salzen* und einmal aufkochen lassen.

Kartoffeln schalen und in 2 cm grofie Wiirfel
schneiden. Kartoffelstiicke in den Topf geben und
10 - 12 Min. weich, aber noch bissfest garen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] OL*
erhitzen, Zwiebelwiirfel darin glasig andUnsten,
dann in eine groRe Schiissel geben.

In der Pfanne erneut 1 EL[1,5 EL | 2 EL] OL* erhitzen.

Lachs auf der Seite ohne Haut mit etwas
Zitronensaft betraufeln, mit Salz* und Pfeffer*
wiirzen und in der Pfanne von jeder Seite 3 - 4 Min.
braten, bis der Fisch innen nicht mehr glasig ist.

Inzwischen Enden der Gurke abschneiden, Gurke
nach Belieben schalen, der Lange nach halbieren
und mit einem Loffel entkernen. Gurke in

0,5 cm breite Halbmonde schneiden.

Rote Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

In der grofRen Schiissel Zwiebelwiirfel mit den
Gurkenscheiben, Schnittlauch und restlichem
Sahnejoghurt verriihren.

Kartoffeln abgielRen, etwas auskiihlen lassen und
vorsichtig unter die Gurken heben. Kréftig mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Dillfahnchen abzupfen und fein hacken.

Zitrone heil® waschen, abtrocknen und
1TL[1,5TL|2TL] Schale abreiben. Zitrone in
6 Spalten schneiden.

In einer kleinen Schissel die Halfte des
Sahnejoghurts mit der Halfte vom Dill und der
Haélfte des Zitronenabriebs verriihren.

Kartoffel-Gurken-Salat auf Teller verteilen.
Lachsfilets daneben anrichten, mit restlichem
Zitronenabrieb und restlichem Dill bestreuen.

Dip und restliche Zitronenspalten dazureichen und
genieRen.

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




