Fischfilet Finkenwerder Art mit Speckwiurfeln
Kartoffeln und Apfel-Karottensalat

Family High Protein Thermomix kocht - 654 kcal - Tag 2 kochen
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Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier

trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, Pfeffer*, Zucker*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 groRe Pfanne und 1 kleine Schiissel

Seelachs 4)

Bacon (Streifen)

vorw. festk. Kartoffeln
rote Zwiebel DE | NL | EG
Dill/Petersilie
Naturjoghurt 7)

Apfel BE
Karotte DE | IL| NL | FR|
IT|ES

, Wasser*

2P
250¢g
80g
500g

10g

758
1
1

3P
375¢g
100g
800g

10g
100g
2

2

4P
500g
100g
1200¢g

10g
150 g
2

2

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsduren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil}

Salz

100g

387 kJ/93 kcal
37¢g
1lg

9g
33¢g
55g
0,25¢g

Portion

(ca.700g)
2711 kJ/648 kcal

26g

148

63g
233g
38,8¢g
1,77g

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

auf den Produktverpackungen.

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

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

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten

Karotten nach Belieben schalen und in ca. 3 cm Stiicke
schneiden.
Apfelvierteln und entkernen.

Petersilie in grobe Stlicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Nach der Garzeit Varoma abnehmen und vorsichtig
offnen (Achtung: heiB!) und Kartoffeln etwas
ausdampfen lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81" erhitzen,
Zwiebelscheiben und Kartoffelscheiben zugeben
und 4 - 5 Min. unter Wenden braten, bis sie weich und
knusprig sind. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen den Fisch braten.

Seelachs

Dicke Stiele vom Dill abschneiden, Dillin grobe Stiicke
schneiden, in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern.

Karotten, Apfel, Joghurt, Salz*, Pfeffer* und
1 Prise Zucker* zugeben und 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern. Salat in eine groRe Schiissel umfillen.

Mixtopf spilen.

Fisch salzen* und pfeffern*.

In einer zweiten groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol
erhitzen und Bacon zusammen mit dem Seelachs darin
je Seite ca. 3 -4 Min. anbraten.

Geh' beim Wenden von Seelachs in der Bratpfanne behutsam vor. Der Fisch ist zart und kann leicht zerfallen.

Kartoffeln schalen und in 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden.

Riihraufsatz in den Varoma-Behélter legen,
damit genligend Garschlitze frei bleiben, und
Kartoffelscheiben darauf verteilen. Varoma
verschlielRen.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen
und 23 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen Zwiebeln halbieren, abziehen und in
Scheiben schneiden.

Fisch mit Bacon, Apfel-Karottensalat und Kartoffeln
nebeneinander auf Tellern anrichten. Kartoffeln mit
Petersilie bestreuen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




