Lachsfilet auf Rote Beete-Puree
mit késigem Brokkoli, betraufelt mit Dill-Ol

Viel Gemuse 25 — 35 Minuten - 945 kcal - Tag 2 kochen

Lachsfilet Brokkoli

Rote Beete, vorgegart Knoblauchzehe

C

Zitrone, gewachst Dill

O

Hartkase ital. Art, gerieben Sahnemeerrettich

Entdecke ausgewahlte Rezepte
bei @ YAZ10! Behalte Deine Ernahrung mit
der fiihrenden Ernahrungs-App in Deutschland
jederzeit im Blick. Sichere Dir jetzt exklusiv
-50% auf YAZIO PRO (ber den QR-Code.

anel

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Olivenol*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 Knoblauchpresse, 1 hohes Riihrgefél, 1 Piirierstab,
2 grofRe Pfanne und 1 Messbecher

2P 3P 4P
Lachsfilet 4) 300g 450g 600g
Brokkoli DE 1 0,75** 1
Rote Beete, vorgegart 250g 375g** 500g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Zitrone, gewachst ES | ZA | AR 1 1 2
| TR|CL[EG
Dill 10g 10g 10g
;i)agkase ital. Art, gerieben 20g 40g 40g
Sahnemeerrettich 7) 14) 36g 54 g** T2g

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

100g (cz.c.)gtSI%ng)

Brennwert 719kJ/172kcal 3952 kJ/945 kcal
Fett 95¢g 52g

- davon ges. Fettsauren 18¢g 99¢g
Kohlenhydrate 38¢g 20,7g

- davon Zucker 36¢g 20g
Eiweil} 768 41,8g

Salz 0,12g 0,65g

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

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier
14) Schwefeldioxide und Sulfite

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Siidafrika
AR: Argentinien TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Dill fein hacken.
Brokkoli in mundgerechte Roschen schneiden.

In einer groften Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erhitzen.

Brokkoli darin 5 - 6 Min. anbraten. Mit 100 ml
[150 ml | 200 ml] Wasser* abloschen, Knoblauch
dazupressen und 3 - 5 Min. kocheln lassen, bis das
Wasser verdunstet und der Brokkoli weich ist.

Hartkase und Pfeffer* dazugeben und die Pfanne
durchschwenken, bis der Kase schmelzt.

Rote Beete, Sahnemeerrettich und Saftvon 1[2 | 2]
Zitronenspalte in ein hohes RiihrgefaR geben. Mithilfe
eines Plrierstabs zu einem Piiree verarbeiten. Mit Salz
und Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen Lachsfilet von beiden Seiten salzen*.

In einer zweiten groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Olivenol* erhitzen.

Lachs darin auf der Hautseite 2 Min. anbraten, dann
wenden und weitere 2 - 3 Min. braten, bis der Fisch
innen nicht mehr glasig ist. Lachs herausnehmen und
nach Belieben die Haut abziehen.

*

Plrierstab kurz absplilen.

In einem Messbecher 2 EL [3 EL | 4 EL] Olivendl*, 2 EL
[3EL |4 EL] Wasser*, Saft von 1[2 | 2] Zitronenspalte
und fein gehackter Dill piirieren, bis das Gl sich
emulgiert. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Fiir das beste Ergebnis soll der Dill sehr fein
geschnitten sein, damit das Ol eine griinliche Farbe
bekommt.

Lachsfilets auf Teller verteilen. Beete-Piiree daneben
mithilfe der Hinterseite eines Loffels (iber den Rand
ausstreichen. Brokkoli auf dem Piiree anrichten und
alles mit Dill-Ol garnieren. Zitronenspalten dazu
servieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




