HELLO
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Seehecht mit Kartoffelpiiree und Senfrahm

dazu Karotten

Family High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 595 kcal - Tag 2 kochen

mehligk. Kartoffeln

Knoblauchzehe

Petersilie

Kochsahne korniger Senf

Gemlisebriihpulver

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
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Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter und den
Fisch mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus deiner Kiiche

Pfeffer*, Salz*, Zucker*, Wasser*, Ol*, Butter*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier und
2 grofde Schiissel

2P 3P 4P
Seehecht 4) 250¢g 375¢g 500¢g
mehligk. Kartoffeln 500g 800g 1000 g
Karotte DE|IL | NL | FR| 3 5 6
IT|ES
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
Kochsahne 7) 150g 225g** 300g
korniger Senf 9) 17g 30g** 40g
Gemusebriihpulver 10) 6g 8g 12g

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

1009 (cZ? Er;g?)ng)

Brennwert 367 kJ/88 kcal 2489 kJ/595 kcal
Fett 37g 254¢

- davon ges. Fettsauren 18¢g 119¢g
Kohlenhydrate 83g 56,58

- davon Zucker 24¢g 16g
Eiweily 5g 336¢g

Salz 04g 2,73g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen konnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie

(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

TS

Dillfahnchen und Petersilienblatter abzupfen, in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine
kleine Schiissel umfiillen.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

10g[15g| 15 g] 61* zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1
diinsten.

Wéhrenddessen Rithraufsatz in den Varoma-Behélter
legen, damit geniigend Garschlitze frei bleiben.

Karotte schalen, langs vierteln, in 5 cm Stiicke
schneiden und in den Varoma-Behalter geben.

Gediinsteten Knoblauch tiber den Karotten verteilen

und mit Salz*, Pfeffer* und einer Prise Zucker* wiirzen.

Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm Stiicke schneiden
und in den Gareinsatz geben. Evtl. (iberstehende
Kartoffeln mit in den Varoma-Behélter geben. Varoma
verschlieflen.

Nach der Vorgarzeit Varoma abnehmen, 6ffnen
(Achtung: hei’!) und Varoma-Einlegeboden in den
Varoma-Behalter einsetzen. Varoma verschliefien,
wieder aufsetzen und 12 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Nach der Garzeit Varoma abnehmen.
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit* auffangen.

Seehecht

In einer groRen Pfanne restliche Sahne, restliche
Gemiisebriihe, Senf und 50 m|[75 ml| 100 ml]
Garfliissigkeit* aufkochen und 2 - 3 Min. kdcheln
lassen.

Sud vom Fisch zur So3e geben und mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Kartoffeln, zerkleinerte Krauter, die beiseitegestellten
2 EL[3 EL |4 EL] Kochsahne, 10 g[15 g | 20 g] Butter*,
Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf geben und mithilfe
des Spatels 15 Sek./Stufe 3,5 pirieren.

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

500 g Wasser* und die Halfte der Gemiisebriihe in den
Mixtopf geben, Gareinsatz einsetzen, Varoma aufsetzen
und 16 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wéhrenddessen Varoma-Einlegeboden so mit
Backpapier belegen, dass die seitlichen Garschlitze
freibleiben.

Fischfilet darauf legen und mit Salz* und Pfeffer*
wirzen.

2 EL[3 EL | 4 EL] Kochsahne abmessen und fiir das
Piiree beiseitestellen.

Wenn Du den Stampf feiner magst, dann schiebe
alles mit dem Spatel nach unten und pliriere noch einmal
5 Sek./Stufe 3,5.

Kartoffel-Krauter-Piiree auf Teller verteilen, Seehecht
und Karotten anlegen und mit der SenfsoBe genief3en.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




