T HELLO  Cremiges Seelachs-Frikassee mit Karotten
FRESH Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten 5

Family High Protein Klimaheld Thermomix kocht - 677 kcal - Tag 2 kochen

.-
Seelachs Gemlisebriihpulver
Karotte Friithlingszwiebel

S
O

Petersilie, glatt Basmatireis

O
C

Frischecreme Knoblauchzehe

O

Zitrone, gewachst Maisstarke

Worcester Sauce

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25]30] @ 40[40|45]



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter und den
Fisch mit Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 grofRe Pfanne,
1 hohes Riihrgefa und Backpapier

op 3p P Petersilie mit Stielen in ca. 2 cm Stlicke schneiden, in Karotten schélen, Enden entfernen und Karotten langs Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
Seelachs 4) 250¢g 375¢g 500¢g den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in vierteln. Danach in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen. 1,5 TL
Gemiisebriihpulver 10) 6g 8g 12g eine kleine Schiissel umfiillen. und in den V-Behalter geben, dabei darauf achten, dass Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* {iber den Reis in den
Ea"rﬁlt.te DE LD L 2 3 4 Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, gentligend Garschlitze frei bleiben. Mixtopf geben, Varoma aufsetzen und
erl B - 1 2 2 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Schiissel Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, dass 18 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Petersilie, glatt 10g 10g 10g umfiillen. die seitlichen Garschlitze frei bleiben. Seelachs auf Wihrenddessen weifen und griinen Teil der
E;:;Ztc'z;e - iggg izzg 2282 Frischecreme, Gemiisebriihe, Maisstirke und 100 g den Einlegebﬂoden geben und den Einlegebo_den inden Friihli_ngszwiebel getrennt voneinander in feine Ringe
e a a a [150 g | 200 g] Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma-Behalter einsetzen. Varoma verschliefRen. schneiden.
Zitrone, gewachst ZA| AR 1 1 1 5 Sek./Stufe 5 verriihren und in ein hohes Riihrgefaf Zitrone in Spalten schneiden.
Maisstérke 4g 6g 8g umfullen.
Worcester Sauce 4ml** 6 ml** 8ml

**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

e ca 880
Brennwert 428 kJ/102 kcal 2832 kJ/677 kcal
Fett 36¢g 24,1¢g
- davon ges. Fettsauren 15¢g 9,7g
Kohlenhydrate 11g 73g
-davon Zucker 16¢g 10,7g
Eiweil} 52g 347g
Salz 037¢g 243g i

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

aufden Produktverpackungen. A Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz ~ In einer groRen, beschichteten Pfanne 1 EL Worcester Sauce zum Frikassee geben und

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschliefilich Laktose) 10) Sellerie mit dem Spatel herausnehmen und Reis abgedeckt [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen und Knoblauch mit den Frikassee mit Salz*, Pfeffer* und etwas Zitronensaft

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . . . p g . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung}) 10 Min. ziehen lassen. weilen Frithlingszwiebelringen 1 Min. farblos abschmecken.

Ursprungsléinder: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Sidafrika Varoma wieder aufsetzen und weitere ansfhw'tze“ Pfannem[]halt mit der vorbereiteten SoRe  peis mit einer Gabel etwas auflockern und auf Teller

AR: Argentinien NL: Niederlande MA: Marokko EG: Agypten 8 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren. a.blo§chen und unter Riihren e.mmaAI aufkochen lassen, verteilen. Seelachs-Frikassee daneben anrichten. Nach

Wihrenddessen die Sofe kochen. blbs dlhe Solie etwas gebunden ist. Mit Salz* und Pfeffer Belieben mit griinen Friihlingszwiebelringen und

abschmecken. Petersilie bestreuen. Zitronenspalten dazu reichen
Nach der Varoma-Garzeit Gemiise und Fisch aus dem und geniefRen.

Varoma zur SofRe geben und unterheben.




