BAD KARLSHAFE

Kiichenchef Albert empfiehlt:

Bismarckhering oder Matjesfilet auf
Bohnen-Apfel-Salat mit Curryjoghurt

Zutaten fur 2 Personen:

Fiir den Salat:
- 200 mittelfeine grii-
e

- Sole-Salz Natur

= grofier roschalger
el (200g), leicht

e

- Yitote Zwiebel

- 100! Gemiisebriihie

- 2 EL Apfelessig

- schwarzer Pfeffer aus
ihle

= Zucker
=2 €L mildes Rapsal
(ersatzweise Sojadl)

- 200g Bismarck-

Heringsflets
Deppeiets, altemati
kann auch Matjesfilet
genommen werden

Fiir den Joghurt:

- 1EL heiRe Gemilse-
briihe

=1 gestr. TL Curry mild

= 100g Natur Joghurt

~17L Sonnenblumendl.

~1Msp. unbehandelte
abgeriebene Limetten-
schale

= Sole-Salz Chili

- Sole-Salz Natur,

Kochen mit Sole-Salz Chi Bismarckhering auf Bohnen-Apfel-Salat mit Curryjoghurt

Zubereitung:

Fiir den Salat die Bohnen putzen und in etwa 3cm lange Stiicke schneiden. In stark gesalzenem
Wasser (Sole-Salz Natur) bissfest, in Eiswasser abschrecken und auf einem Sieb abtropfen lassen.
Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und die Viertel in Scheiben schneiden.

Die Zwiebel schalen und in Streifen schneiden.

Mehr Informationen zu den
Solium-Produkten iiber den QR-Code oder auf:

Solium Sole-Salz Chili

Bohnen und Zwiebeln damit vermischen und einige Minuten ziehen lassen.
Die Apfelstiicke vorsichtig unterheben und abschmecken.

Die Gemisebrihe ehizen und das Currypulie unertihre, ety iehen assen da-
mit das Curryaroma sich entwickeln kann. Den Joghurt mit 01, Currybriihe und
Limettenschale glatt rilhren, und mit Sole-Salz Chili abschmecken.

Die Heringsfilets gut abtropfen lassen und trocken tupfen. Den
Bohnen-Apfel-Salat auf Teller verteilen, die Heringsfilets

darauf anrichten und den Curryjoghurt darum herum

verteilen.

Ihr Team der Weser-Therme wiinscht
guten Appetit!
© 8ad Karstaten G

Solium Sole-Salz Natur

Die 100 ml Briihe und Apfelessig mit Sole- Sllz Natur, Pfeffer, 1 Prise Zucker und dem Ol verriihren.
en.
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