Zutaten

(fir 4 Portionen)

6 Matjesfilets (250 g)
10 schwarze Oliven
2 - 3 Stangel Dill
Tomatensof3e:

1 kleine Zwiebel

2 EL Albaol

2 EL Tomatenmark
2 - 3 fein gewiirfelte enthdutete
Tomaten (200 g)
Salz, Pfeffer, Zucker

Niahrwertinformation

1 Portion enthilt:

219 Kalorien

17 g Fett

10 g Eiweil

6 g Kohlenhydrate (= 0,5 BE)
50 mg Cholesterin

1
L

Eingelegter Hering in Tomatensof3e

Zubereitung

Matjesfilets mit kaltem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

Zwiebel fein hacken und in Albadl andiinsten.

Tomatenmark hinzufiigen, verrithren und mit den Tomatenwiirfeln
kocheln lassen. Gelegentlich umriihren.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Erkaltete SofRe iiber die Matjesstiicke und Oliven geben und gekiihlt
etwas ziehen lassen.

Mit Dill bestreuen und mit Brot oder Pellkartoffeln servieren.

Albaol”

Die schwedische Rapsél-Zubereitung mit feinem Butteraroma.

Weitere Informationen unter: www.albaoel.de



