Bratfisch

mit Nori-Algen




HAUPTGERICHT 40/2023

SCHON PROBIERT?

Bratfisch

mit Nori-Algen

ZUTATEN fiir ca. 2 Portionen

250 g Kabeljau Naturfilets ---~_ 1 kleine Stange Lauch
(MSC, tiefgekiihlt) 2 Bio-Zitrone
250 g kleine Kartoffeln \ 1Blatt Nori-Algen
. ]
(vorwiegend festkochend) : Pfeffer (aus der Miihle)
l S“l‘lz | \ 80ml Gemiisebriihe
4 El Olivend \ 1El Soi
jasauce
150 g Prinzesshohnen \
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o fiir zwei

niert

1 Kabeljau auftauen lassen. Kartoffeln waschen, in Salzwasser ca. 20 Min. - raff
garen, dann abgieRen, halbieren und auf den Schnittseiten in 1 El Ol
ca. 5 Min. goldbraun und knusprig braten.

2 Bohnen, Lauch waschen, trocknen, putzen. Bohnen in Salzwasser
ca. 8 Min. garen, abgieRen, kalt abspiilen, abtropfen lassen, Lauch
in Réllchen schneiden, in 1 ELl Ol ca. 3 Min. braten, Bohnen zugeben
und warmhalten. Fischbestdnde sichern fiir

3 Zitrone waschen, trocknen, halbieren. 1 Zitronenviertel in ca. 1-2 cm Canatau die Zukunft
groBRe Stiicke schneiden, Saft aus dem 2. Viertel auspressen. Nori-Blatt “af““hew Die Atlantischen Kabeljau
in Stiicke schneiden. =B

4 Fischfilets trocken tupfen, in iibrigem Ol (2 El) von beiden Seiten je -~ .
ca. 5 Min. braten, mit 1-2 El Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer wiirzen. ;Ziz;Z;:gn::;::;ezrzt{ﬁzgm
Gemliisebriihe, Sojasauce angieBen, Nori-Algen zugeben, alles ca. 2 Min.

Die Filets sind praktisch grdtenfei,
kdcheln lassen. Fisch mit Algen, Sauce, Kartoffeln, Bohnen, Lauch ohne Haut tiefgefroren und

anrichten. konnen dem Karton einzeln

Naturfilets unserer Marke mit
dem tegut... Reinheitsverspre-

entnommen werden.

“ ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.
GARZEITEN ca. 48 Min.

INFOS AUS DER tegut... KOCHWERKSTATT

Mit gutem Gewissen Fisch essen bei tegut...

Das MSC-Siegel steht fiir umweltvertragliche Fang;lon
methoden und eine verantwortungsvolle Nutzung

i igentlich, wenn tegut...

DENEN 7 Fischbestanden. Aber was.be.wwkt es ef T Meores- Kg H kstatt
FSCRI man sich bewusst fur zertifizierten Fisc tiitzen die ocnwerksta
e ?l;%fm friichte entscheidet? Wir bei tegut... unter§ert einen EIFamE | ;
@/ itiative ,Check deinen Fisch! . Interessi f E;f’* ; Viele weitere
CHECK-DEINEN-FISCH.ORE Initia » . fen? Erfahren Sie mehr e = tegut... Rezepte

Blick hinter das Siegel zu Werlen: 8t finden Sie hier.

auf check-deinen-ﬁsch.org.

tegut... Kundenbetreuung

Gestaltung: tegut... gute Lek:‘e:sn;itt:alg:ieng;:?:; Mo.—Fr. 8-18 Uhr
. 5 —j ith food * L .
Fotografie: Sabrina Sue Daniels - Sagl"ggsusom;;o:-\:;{'i\ls‘\in und Okotrophologin (kostenfrei aus dem deutschen
: “Blaha -

Texte + Rezepte: Ines Teitge

Fest- und Mobilfunknetz)



