7 HELLO  Dorade mit Kartoffelpiiree und Senfrahm
g FRESH dazu Karotten

Family High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 833 kcal - Tag 2 kochen
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Dorade , mehligk. Kartoffeln
VA
Karotte Knoblauchzehe
» P
Dill I;etersilie
O
Kochsahne korniger Senf

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

*Basiszutaten aus deiner Kiiche

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

Kochutensilien

1 groRe Pfanne, 1 groRer Topf, 1 Kartoffelstampfer, 1 Sieb
und 1 kleiner Topf

2P 3P 4P
Dorade 4) 240¢g 360g 480g
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 iibrig

1009 caB70Y
Brennwert 393kJ/94 kcal 2648 kJ/633 kcal
Fett 43g 29,3g
- davon ges. Fettsauren 19¢g 12,6g
Kohlenhydrate 83g 558¢g
- davon Zucker 23g 154¢g
Eiweil} 51g 342¢g
Salz 031lg 2,12g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich 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

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Kartoffeln schalen und je nach Gréfe vierteln oder
halbieren.

In einen groflen Topf reichlich heilRes Wasser* fiillen,
salzen* und einmal aufkochen lassen. Kartoffeln
zugeben, Hitze reduzieren und Kartoffeln 15 - 20 Min.
weich garen.

Knoblauch fein hacken.

Karotten schélen, langs halbieren oder vierteln und in
5 cm Stiicke schneiden.

In einem kleinen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter*
schmelzen. Karotten und Knoblauch darin 1 Min.
anschwitzen.

50 ml[75 ml| 100 ml] Wasser* und 1 Prise Zucker*
zugeben und 6 - 8 Min. garen, bis das Wasser verkocht
ist. 2 - 3 Min. weiterbraten, bis die Karotten weich sind.
Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Dorade rundum salzen* und pfeffern*.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen
und Doradenfilets mit der Haut nach unten 3 - 5 Min.
darin braten, bis die Haut knusprig ist. Dann wenden
und weitere 2 - 3 Min. braten, bis die Doradenfilets
durchgegart sind. Herausnehmen.

In der Pfanne restliche Sahne, restliche Gemiisebriihe,
kornigen Senf und 50 ml [75 ml| 100 ml] Wasser*
aufkochen und 2 - 3 Min. kocheln lassen.

Fisch wieder hineingeben und kurz erhitzen.

Dill- und Petersilienblatter zusammen fein hacken.

Kartoffeln durch ein Sieb abgieRen, gut abtropfen
lassen und zuriick in den Topf geben.

Die Halfte der Gemiisebriihe und 2 EL [3EL | 4 EL]
Kochsahne in den Topf geben und alles mit einem
Kartoffelstampfer zu einem cremigen Piiree
verarbeiten.

Krauter unterriihren und mit Salz* abschmecken.

Kartoffel-Krduter-Piiree auf Teller verteilen, Dorade
und Karotten anlegen und mit der SenfsoBe genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




