Skandinavische Thunfischfrikadelle

mit Rahmspinat und Kartoffelstampf

Family Thermomix kocht - 792 kcal - Tag 3 kochen
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Knoblauchzehe Zwiebel
¢ \) O
Zitrone, gewachst Kochsahne
Babyspinat Gewiirzmischung
,Hello Muskat*

mehligk. Kartoffeln Gewdiirzmischung
»Hello Paprika“
Dill Schnittlauch

Skipjack Thunfisch im
eigenen Saft

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

tliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 30[30]35] Min. @ 40[40|50] Min.




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Mehl*, Ol*, Wasser*, Butter*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofRe Schiissel und 1 grofle Pfanne
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2P 3P 4P
Knoblauchzehe ES 2 3 4 Schnittlauch in feine Rdllchen schneiden. Thunfisch mithilfe des Deckels abgiefen. Riihraufsatz in den Mixtopf einsetzen.
?’:iebe' DE hst 2| AR 1 1 i Dillfahnchen abzupfen. Zitrone heiR waschenund 1 TL[1,5TL |2 TL] der Schale  Kartoffeln schélen, in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
Itrone, gewacns . . . . . . .
KochsahneT) 150g  200g  300g Zwiebeln und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren,  fein abreiben. Zitrone vierteln. schneiden und in den Mixtopf geben. 150 g
. I . . ¢ H 220 g | 300 g] Wasser*, 50 g Kochsahne, die Halfte
b el 150g  200g  300g Dillfihnchen in den Mixtopf geben und 3 Sek./Stufeg  Thunfisch, Zitronenschale, Saftvon 1[1]2] [HellilMuskg:t“ salz* und ifeffer* sugeben und
Mivs\fa%pl'(s,;: At 10g 15g 20g zerkleinern. Zwiebel und die Hilfte vom Knoblauch Z|tronen.V|erteln., 35g[50g| 75 g] Mehl*, Salz* und ;.8 Min. [19 Min’ | 20 Min.]/98 °C/Stufegl aren
mehligk. Kartoffeln 600g  800g  1000g zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und alles mit Pfeffer” in den Mixtopf geben und 30 Sek./Stufe 3 S ' I garen.
gsg"rlillg[ﬁ'SChunguHe“O 4g 6g 8g dem Spatel nach unten schieben. 10 g [15 g | 20 g] &I, vermengen und in eine grofde Schiissel umfiillen. Wahrenddessen aus der Thunfischmasse 2 [3 | 4] flache
. . o . . 1 H ix®
Dill/Schnittlauch 10g 10g 20g Schnittlauchrélichen, ,Hello Paprika“, Salz* und Mixtopf spiilen. Fr'kafjell?“ formen. 19 Min. vor Ende der Thermomix
irg'é’#ae%kg;f?:fmh im 160g  240g™  320g Pfeffer in den Mixtopf geben und Garzeit mit der Zubereitung fortfahren.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box 3 Min./100 °C /Stufe 1 diinsten.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g Portion

(ca.710g)

Brennwert 467 kJ/112 kcal 3315 kJ/792 kcal

Fett 592¢g 42,03g

- davon ges. Fettsauren 1,82g 1293g

Kohlenhydrate 10,16 g 72,09g

- davon Zucker 1,52g 10,77g

Eiweil 387g 27,45g

Salz 0,484¢g 3435¢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) 10) Sellerie

15) Weizen In einer groRen Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] OL* erhitzen. In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OU* Wenn die Kartoffeln gar sind, Riihraufsatz aus dem
{Bitte beachte weitere Infarmationen zu Allergenen und méglichen Thunfischfrikadellen darin 2 - 3 Min. pro Seite erhitzen. Restlichen Knoblauch darin 1 Min. farblos Mixtopf entfernen (Achtung: heiR!), 10 g [15 g | 20 g]
puren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) L. . R . . . .
R e : . anbraten, bis sie goldbraun sind. Aus der Pfanne anschwitzen. Pfanneninhalt mit 100 ml Butter* in den Mixtopf zugeben und 10 Sek./Stufe 3,5
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien PE: Peru IL: Israel . ..
ZA: Siidafrika nehmen und warmbhalten. [150 ml | 200 ml] Wasser* und restlicher Kochsahne rihren.
abloschen. Restliches »HF“° .I.Vluskat“ und Spinat Wenn Du Dein Piiree feiner magst, schiebe alles mit
dazugeben. SoBe 2 - 3 Min. kocheln lassen, bis dem Spatel nach unten und noch einmal
der Spinat zusammenfallt. Mit Salz* und Pfeffer* 5 Sek./Stufe 3,5.
abschmecken.

Kartoffelstampf auf Teller verteilen. SoBe daneben
anrichten und Thunfischfrikadelle darauf servieren.




