ZITRONIGES TILAPIA-FISCHFILET

dazu Kartoffelsalat mit Gurken und Radieschen

Tilapia-Fischfilet
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Ein gedé@mpftes Fischfilet passt einfach perfekt mit einer Zitrone zusammen!
Darum freu Dich auf dieses leckere Rezept mit Radieschen, Gurke und Kartoffeln.
Unser Familienkoch Marco hat alles gegeben, damit Du richtig genieRen kannst
und Dir alles schmeckt. Tilapia ist Gibrigens eine Fischart, die es in der Nord-
oder Ostsee zu kalt findet. Kennst Du Fische, die dort sehr gerne leben? Z&hlt

gemeinsam am Tisch auf.
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Wenn Ihr Eure Kinder mit
ins Kochgeschehen einbinden
mochtet, lasst sie doch den
Schnittlauch mit einer Schere
schneiden. Das ist sicher und
macht Spals.

DAMPFGAREN & SCHNEIDEN

Nach der Vorgarzeit Varoma abnehmen
und vorsichtig 6ffnen. Kartoffelscheiben von
innen nach aufen mischen.
TIPP: Achte darauf, dass ein paar Garschlitze
frei bleiben, damit die Kartoffeln gleichmaRig
garen. Varoma-Einlegeboden einsetzen,
Varoma wieder verschliefRen, aufsetzen und
20 Min./Varoma/Stufe 1 dampfen. In dieser
Zeit Enden der Gurke abschneiden, Gurke
halbieren und mit dem Rezept fortfahren.

Wascht

und

MIT DEN KARTOFFELN BEGINNEN

Kartoffeln halbieren undin 1 cm breite
Scheiben schneiden. Riihraufsatz in den
Varoma-Behalter legen, damit genligend
Garschlitze frei bleiben. Kartoffeln in
den Varoma-Behalter geben, salzen” und
pfeffern” und Varoma-Behalter verschlief3en.
Wasser " in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 8 Min./Varoma/Stufe 1
vorgaren. Wahrenddessen mit dem Rezept
fortfahren.

GEMUSE SCHNEIDEN

Gurkenkerne mit einem Loffel entfernen
und Gurke in 0,5 cm breite Halbomonde
schneiden. Radieschen achteln. Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden. Weiften und
griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden. In
einer grofRen Schiissel Schmand, Saft von
einem Zitronenviertel, Senf, Olivenol",
Zucker’, Salz*, Pfeffer*“und restlichen
Zitronenabrieb zu einem Dressing verriihren.

ab und tupft den mit

trocken. Neben dem Thermomix® benétigt Ihr
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TILAPIA VORBEREITEN

Von der Zitrone die Schale fein
abreiben und Zitrone langs vierteln. Varoma-
Einlegeboden mit Backpapier belegen,
dabei darauf achten, dass die seitlichen
Garschlitze frei bleiben. Tilapiafilet salzen
und auf den Varoma-Einlegeboden legen.
Halfte Zitronenabrieb mit etwas Zitonensaft
und etwas OL" in einer kleinen Schiissel
vermischen und Zitronendl (iber den Fisch
geben.

DRESSING ZUBEREITEN

Gurken, Radieschen,
Schnittlauchrollichen und weilRen Teil der
Friihlingszwiebel unterriihren. Varoma
abnehmen und Varoma-Einlegeboden mit

-Deckel abnehmen, damit die Kartoffeln kurz

abkiihlen kdnnen. Kartoffeln zum Dressing
geben und vermengen. Eventuell mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Kartoffelsalat
auf Teller verteilen, Fischfilet obenauf
legen, mit griinen Frithlingszwiebelringen
bestreuen und genielien.
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ZUTATEN

vorw. festk. Kartoffeln 500g 800g 1kg

Gurke £ | 1 1 2

: Radieschen 100g 150g 200g

Frihlingszwiebel 1 1 2

i Zitrone 1 1 2

: Schnittlauch 10g 10g 10g

Schmand 100g 150g  300g

© mittelscharfer Senf 10ml 20ml 20ml

Tilapia-Fischfilet 250g 375g 500g

. 1EL 15EL 15EL
1EL = 2EL 3EL

DURCHSCHNITTLICHE

. NAHRWERTE PRO

: Brennwert 324 kJ/TTkecal = 741kJ/496 kcal

Fett 7g 17g

- davon ges. Fettsauren lg 2g

Kohlenhydrate 7g 45¢g

- davon Zucker lg 8g

EiweiR 5g 30g

Ballaststoffe lg 6g

Salz 1lg 1lg
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