) HELLO  Skandi-Seelachs in Sahne-Senf-Sof3e 36

FRESH mit Zitronen-Reis und Radieschensalat

Family High Protein 20 — 30 Minuten - 676 kcal - Tag 2 kochen
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Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Zucker*, WeiRweinessig*, Ol

Kochutensilien

1 Gemisereibe, 1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne und
1 kleiner Topf

2P 3P 4P
Basmatireis 150g 225g 300g
Radieschen NL | IT 100g 150g 200g
Schalotte DE | NL | FR | ES 1 2 2
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 2 2
| TR|CL[EG
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
Kochsahne 7) 150g 225g** 300g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g
mittelscharfer Senf 9) 10 ml 20 ml 20 ml
Apfel BE 1 1,5%* 2
Seelachs 4) 250¢g 375g 500g

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

1009 (c?;?g;)
Brennwert 399kJ/95kcal 2829 kJ/676 kcal
Fett 2,7g 19,5g
- davon ges. Fettsauren 12g 8,7g
Kohlenhydrate 116¢g 826¢g
- davon Zucker 3g 213g
Eiweil’ 49g 345g
Salz 0,23g 164¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. 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 NL: Niederlande FR: Frankreich
ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien TR: Tiirkei CL: Chile

EG: Agypten IT: Italien BE: Belgien

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml
[450 ml | 600 ml] heilRes Wasser™* fillen, 0,25 TL
[0,3 TL | 0,5 TL] Salz* zufiigen und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen. Anschlieflend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Seelachs rundum salzen*.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Schalottenwiirfel und Fisch je Seite 2 - 3 Min.
anbraten, bis der Fisch innen nicht mehr glasig ist.

Seelachs

Radieschen vierteln.

Apfelvierteln, entkernen und in 1 cm Wiirfel schneiden.
Petersilien und Dillblatter fein hacken.

Schalotte fein wiirfeln.

Zitrone hei waschen und 1 TL[1,5 TL| 2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone vierteln.

Fisch mit Gemiisebriihe, Senf, restlicher Kochsahne,
restlichen Kréutern und 100 m([150 ml | 200 ml]
Wasser™ abloschen, vorsichtig verriihren und 2 - 3 Min.
kocheln lassen.

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

In einer groen Schissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Kochsahne,
1EL[1,5EL|2EL] WeiBweinessig*, Saftvon 1[2 | 2]
Zitronenspalte, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Zucker* und die
Hélfte der Krduter zu einem Dressing verriihren.

Radieschen und Apfel hinzufiigen und den Salat mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Reis mit einer Gabel auflockern und Zitronenabrieb
unterheben.

Reis auf Teller verteilen, Apfel-Radieschensalat und
Seelachs daneben anrichten. Mit der SoBe iibergieflen
und mit restlichen Zitronenspalten genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




