M . M
CHKOCHSTUDIO.DE

ZUTATEN FUR 4

FISCH
200g Matjesfilet in Ol

SALAT
2 Rote Beete, roh
1 Paprika, gelb

M.

MATJESFILETS

Matjesfilets aus dem Ol nehmen und mit
Kuchenpapier trockentupfen. Den Matjes in
mundgerechte Happen schneiden.
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Européischer Meeres-
und Fischereifonds

der Europaischen Union

BEILAGE
Dazu passt gut kerniges Schwarzbrot mit Butter
oder eine Portion Pell- bzw. Bratkartoffeln.

ANRICHTEN mit Schwarzbrot

1 Paprika, rot SALAT Den Matjessalat in einen kleinen Pastateller
1Apfel ' Die Beete waschen und in heillem Wasser  geben und das (dinne) mit Butter bestrichene
% Salatgurke, garkochen. Anschlief3end in Eiswasser abschre-  Schwarzbrot auf dem Rand drapieren.

1 rote Zwiebel
2 EL Schmand
1TL Johannisbeergelee

BEILAGE (optional, s. Rezept)
Schwarzbrot und Butter

oder

Pell- bzw. Bratkartoffeln

NUTZLICH
Einweghandschuhe
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cken (Farbe bleibt leuchtend, Garprozess wird
gestoppt). Nun die Haut entfernen (Gum-
mihandschuhe anziehen, die Rote Beete farbt
starkab) undin 0,5 - 1cm grofe Wirfel schnei-
den.

Paprika und rote Zwiebel putzen und zusammen
mit Apfel und Gurke in ebenfalls in 0,5 - 1 cm
grof3e Wrfel schneiden.

Nun vorsichtig alle Zutaten inkl. Schmand und
Johannisbeergelee miteinander vermengen

HINWEIS: Wir empfehlen lhnen bei der Beilage
Schwarzbrot die Gemusewdirfel 0,5 ¢cm grof3 zu
schneiden. Bei der Version mit Pell- oder Bratkar-
toffeln kann der jeweilige Gemusewdrfel ruhig Tcm
grof3 sein.

ANRICHTEN mit Pell-/Bratkartoffel
Den Matjessalat auf einen Teller geben und die
Pell- bzw. Bratkartoffeln aus Beilage an den

Salat geben.
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