" HELLO Madras Curry-Fisch mit SiiBkartoffel-Karotten-Plree
FRESH dazu scharfe Zucchini und Zitronendip

High Protein unter 650 Kalorien Viel Gemise 30 —40 Minuten - 548 kcal - Tag 2 kochen
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Karotte
Madras Curry
1 3
> 4
Knoblauchzehe Zitrone, gewachst
Zucchini rote Chilischote
Sahnejoghurt Frihlingszwiebel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier

trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 Backblech, 1 Sieb, 1 groRen Topf, 1 groRe Pfanne,
1 kleine Schussel, 1 Pirierstab und 1 Auflaufform

2P
SuRkartoffel ES|US|EG|HN  300g
Karotte DE 3
Seehecht 4) 250g
Madras Curry 9) 2g
Knoblauchzehe ES 1
Zitrone, gewachst ZA | AR 1

Zucchini DE |[NL |ES |MA|IT 1
rote Chilischote NL | ES | MA 0,5**

Sahnejoghurt 7) 100g
Friihlingszwiebel DE | NL | 1
MA|EG

3P
450 g

375g
4g

1

1

2
0,75%*
150¢g

2

4p
600g

500¢g
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 345kJ/82 kcal
Fett 3,09g
- davon ges. Fettsauren 0,88¢g
Kohlenhydrate 8,28¢g
- davon Zucker 3,65¢g
Eiweil’ 49¢g
Salz 0,141g

Portion
(ca.6609)

2292 kJ/548 kcal

20,58¢g
586g
55,06 g
2429¢g
32,89¢g
0935¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko IT: Italien ZA: Siidafrika AR: Argentinien
US: Vereinigte Staaten EG: Agypten HN: Honduras

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze

(180 °C Umluft) vor.

Knoblauch fein hacken.

Chili langs halbieren, entkernen und fein hacken
(Achtung: scharf!).

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
in feine Ringe schneiden.

Zucchini in 1 cm Scheiben schneiden.

Zucchini, Knoblauch, Chili und weilRen Teil der
Friihlingszwiebel mit 1 EL [1,5EL | 2 EL] Ol*, salz* und
Pfeffer* in einer kleinen Auflaufform vermengen und
20 - 25 Min. im Ofen backen.

SiiBkartoffel und Karotten schalen und beides in
grobe Stiicke schneiden.

In einen grofRen Topf reichlich heilRes Wasser™ fiillen,
leicht salzen* und einmal aufkochen.

SiiBkartoffel und Karotte darin 10 - 12 Min. kochen,
bis sie weich sind.

Nach dem Ende der Garzeit SiiBkartoffel- und
Karottenstiicke durch ein Sieb abgieflen, dabei etwas
von dem Kochwasser auffangen und Gemiise zuriick
in den Topf geben. Mithilfe eines Plirierstabs zu einem
feinen Piiree verarbeiten und je nach gewlinschter
Konsistenz l6ffelweise Kochwasser™ hinzufligen. 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] vom Dip unterrithren und das Piiree mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Gegebenenfalls warm halten.

Chilischote

Fisch auf einem flachen Teller auf beiden Seiten
vorsichtig mit der Gewiirzmischung ,,Madras Curry*,
etwas Salz* und Pfeffer* einreiben.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81* erhitzen
und den marinierten Fisch darin auf der Hautseite

2 -3 Min. anbraten, dann wenden und weitere 2 - 3 Min.
braten, bis der Fisch goldbraun und innen nicht mehr
glasig ist.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Zitrone in 6 Spalten schneiden.

In einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt mit dem Saft
aus 1[2] 2] Zitronenspalte verriihren und mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

SiiBkartoffel-Karotten-Piiree und Zucchini auf

Teller verteilen. Fisch dazu anrichten und mit griinen
Frithlingszwiebelringen toppen. Zitronenspalten und
Dip dazu geniefen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




