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Gelbschwanzmakrele in Bléitterteig

52.38
0.8mg

Protein | | 15.6g
il
Bl ZATR

Kalzium 169mg

felfifrdi
Salzgehalt® 4.3¢



} Hﬂ (4 Aﬁ') | Zutaten (4 Personen)

71 ¥ 23F Gelbschwanzmakrele HIVF—=>)— A Steinpilzsauce
A1 o8F--50g x 2Ylin Gelbschwanzmakrele, 2 Scheiben je 50g FIF—=- 1 R(ARUCAYIY) 1 Steinpilz (klein geschnitten)
34 ¥— h+-10cmx10cmx 2 X Blatterteig, 2 x 10cmx10cm B2V —2A5---140ml 140ml Sahne
Mg S v 7 A-+10g 10g gemischte Seealgen (eingeweicht, gedrittelt) E—7av X+ phNZL 2 2 TL Rinderbriihe
KTHRL. 355 50LDEXIZE 3) 10g , kaisomen*“-Algenkristall F—A-Hha 2 2 TL Reibekdse
S 10 Mozzarella, 2 Scheiben die je 1cm dick sind X ¥r 77z A/p3L 1 %1 TL Kiimmel
EvWPLSF—2LlemEx 28h (wie ein Halbmond) * 374 bRXy8—-/pZ U1 K1 TL weiller Pfeffer
CEAM% 29124 2) Etwas Hebesu-Schale (in Streifen geschnitten) 1’51@% Salz, nach Geschmack
NNZADEL P& (TYID ) SRR EE DGR Z('*Zitrﬂﬂegfm]i:ht, kann durch chale)vun Kabosu, ol T 14g Butter
s R e ) itrone oder Limette ersetzt werden.
gﬁg.l.ﬁiﬂ_féb% Y74 LOMWETRHTEZ %,) I Eigelb
. . ,Magic Salt” (Salzmischung mit weiflem Pfeffer,
W LIk Jﬁﬁ Zucker, Sesam, Knoblauch etc.), nach Geschmack
URA A A L Weiflier Pfeffer, nach Geschmack
S R 4 Minitomaten
WH—RZY =X ¥¢ Etwas Rosmarin
WhYEVYTANLAAZYT VT4 R )8R v [talienische Gewtirze, nach Geschmack

FY=TH AN REL

1 EL Olivendl
Salz, nach Geschmack

» fEY 75 | Zubereitung

1. AVINFIZY 2NV, A7 PRy X—Z2 50D, PHZDIT 5,

2.3 =F= FZEaicun,

AV —=TF LN EEZPIT. 110°CDOF—7 T 70 4rHBEL .

3L — 2455l THIE L . ﬁ/h%%$uh®&% AYNF=EY Y 7 LI F— ARSI v 7 A>El—

NRZDFEDNEIZ DA,

WA= PDELITRVIIIEZED , A2 pRICHG T D 278, NAR ET=MABIZ22o1285,
4. T 7PN 2 RINSEE D |

F—7vD EBRIZAIL 180°CT 13 4rbE<

B. "NV F—=ZHIANTANANY —THD 5,

6.7 —LZzZMA. X

SlofF—RAEavI Az ANs, CXOHLEZVWESIC, BEBEITRW,)

7. hk2z2MAZ, ZUCEELoHZNA, W2z 5,
B.AUNFDONRAUAZIIED, FNF—=V =R 20T 5, LI = b= b Ez2iED AT TR

1. Gelbschwanzmakrele mit Magic Salt und weifiem Pfeffer wiirzen.

2. Minitomaten halbieren und O

Lo

. Blatterteig vierteln und ausrol

ivendl und Salz dartiber geben. Im Ofen fiir 70 Minuten bei 110 Grad backen.

en, dann Makrele in die Mitte geben. Dariiber Mozzarella — Seealgen — Algenkristall =Hebesu geben.

Den Rand des Teiges mit Eigel

© N> oA

. Blatterteigtaschen mit Sauce auf Teller geben und mit % dekorieren.

b bestreichen und die Fullung viereckig im Teig verpacken. Teigtaschen diagonal halbieren, damit Dreiecke entstehen.

Den Teig oben mit Eigelb bestreichen und im Ofen auf der obersten Schiene bei 180°C fiir 13 Minuten backen
. Steinpilz in einem Topf mit Butter anbraten.
Sahne hinzufiigen und erwarmen. Dann Kéase und Briithe hinzufiigen. (Nicht zu sehr rithren, da sich die Flissigkeit sonst abtrennt.)

Yw-Zutaten einritihren und mit Salz abschmecken.
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Huhn mit Remouladensauce

S T IV v A

7 N H _ £ TR ER
35.4g [ Protein 58.5g [ Salzgehalt 4.5¢




} 1R (4 N4ar ) | Zutaten (4 Personen)

W Hahnchen

L &7 — F Y/ — A Remouladensauce

W7 A 1 GELYI D)
287 A L GELYID)
T ) LA TR i

WORE AT ZOMA) - 2# 2 Scheiben Hahnchenbrust mit Haut

1 gelbe Paprika (gestiickelt)
I rote Paprika (gestiickelt)
TK Spinat nach Geschmack

» fEY 5 | Zubereitung

Y2 AY—F---kKZULU 1 1 EL Senf mit Kérnern

wl &2 /hI U 3 ¥¢3 TL Sojasauce

KXY T Al YeKiimmel nach Geschmack
wWAHE- RS U 2 ¥¢2 EL Reisessig

W7 vFabila veSardellen nach Geschmack
wlidb A KE U 1 s¢1 EL Honig

7 - 100ml 100ml Salatol

l.VAT—FY—R Sz LY., RICHZDHL 0w E ) ITANS,
2HBANCHE, avavuzl, BEAAY ZIZAZ IRTOLLT—FY—Z2E ANTEHIZELBHETED?T,

3. Bz 62°CT 80 7¥iid 5, (MK HE)

4, 5GWZ Ny 2o DL, VY—RAZH->TES,
5. 7 7ANVTHAICKEH»OBEZHZ DT 5,

6. 87V Az A, KdiEi-oT6, 3. THAEY —AZMNA, WL LEDZ S5, BRERIZIEFIONAFEZNZ S,
7. W20, BT THRK

1. Remouladensauce: y¢-Zutaten gut vermischen, dann das Ol so einriihren, dass eine einheitliche Sauce entsteht.

2. Hahnchenbrust mit Salz und Pfeffer bestreuen und mit Remouladensauce zum Marinieren jeweils flir einen halben Tag in einem

Gefrierbeutel geben im Kiihlschrank lagern.

3. Hahnchenbrust bei 62°C fiir 80 Minuten im Wasserbad erhitzen. (Kochen bei Niedrigtemperatur)

4. Hihnchenbrust aus Gefrierbeutel nehmen und Sauce aufbewahren.

5. Hahnchenbrust mit der Hautseite beginnend in einer Pfanne anbraten.

6. Paprika hinzufligen und kurz anbraten. Dann die aufgehobene Sauce aus 3. und als letztes den TK Spinat hinzuftigen und anbraten.

7. Hihnchenbrust in Stiicke schneiden und alles anrichten.
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