HELLO
FRESH

Asiatisch glasierter Seelachs auf Sesamreis

dazu Karottensalat und Sweet-Chili-Dip

Klimaheld Thermomix kocht - 831 kcal - Tag 2 kochen
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Super Wahl!
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Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofe Schiissel, 1 groke Pfanne und
2 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Seelachs 4) 250¢g 375¢g 500¢g
Jasminreis 150g 225g 300g
:Slfilr(étste DE|VIL|NL|FR| ) 3 4
Frihlingszwiebel EG | MA | 1 2 2
SN|DE
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Sojasofte 11) 15) 25ml 37,5ml*  50ml
Sweet Chili SoRe 14) 75g 100g 150g
Mayonnaise 8) 9) 50g 75g 100g
Ingwerpaste 10g 15 g** 20g
Sesamsamen 3) 20g 30g 40g
Maisstérke 8g 12g 16g

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

100g (c?gggng)

Brennwert 606 kJ/145kcal 3477 kJ/831 kcal
Fett 57g 33g

- davon ges. Fettsauren 0,7g 41g
Kohlenhydrate 164g 939¢g

- davon Zucker 47g 26,8¢g
Eiweil} 6g 344g

Salz 0,59g 339g

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: 3) Sesamsamen 4) Fisch 8) Eier 9) Senf 11) Soja

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(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 MA: Marokko
SN: Senegal

Karotten schélen, in ca. 3 cm grofRe Stiicke schneiden,
in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
Danach in eine grof3e Schiissel umfiillen.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

Ingwerpaste, Sojasauce, Halfte der Sweet-Chili-SofRe,
1TL[1,5TL |2 TL] Zucker* und Pfeffer* zugeben. Alles
10 Sek./Stufe 5 zu einer SoRe vermischen und in eine
kleine Schiissel umfiillen.

In einer kleinen Schiissel Mayonnaise mit der restlichen
Sweet-Chili-SoRe zu einem Dip verriihren.

1EL[1,5 EL | 2 EL] vom Mayo-Dip zum Karottensalat

in die Schiissel geben und gut verriihren. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

In einer grofen Pfanne ohne Fettzugabe Sesamsamen
1-2 Min. anrdsten, bis sie anfangen, zu duften. Sesam
aus der Pfanne nehmen.

Seelachs

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
sptlen.

WeilRen Teil der Friihlingszwiebel in grobe Stiicke
schneiden, in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben,
10g[10g]| 15 g] 61* zugeben und

3 Min./120 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.
Wahrenddessen griinen Teil der Friihlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden und zum Karottensalat in die
Schiissel geben.

Maisstarke in eine grof3e Schiissel geben.
Fischfilets in 3 cm grof3e Stiicke schneiden.

Filetstiicke in die Maisstédrke geben und vermengen,
sodass alle Seiten ummantelt sind.

Achte darauf, dass der Fisch vorher trocken ist.
So hdlt die Stdrke besser.
In der groften Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol erhitzen.
Filetstiicke darin 2 - 3 Min. rundherum anbraten, bis sie
auBen goldbraun und innen nicht mehr glasig sind.

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

zerfallen.

Weile Friihlingszwiebeln nach der Diinstzeit zum Reis
in den Gareinsatz geben. Gareinsatz in den Mixtopf
einsetzen, 1,5 TL Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser*
liber den Reis in den Mixtopf zugeben und

17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

Pfanne von der Hitze nehmen, vorbereitete SojasoRRe
und Halfte vom Sesam hinzugeben und umrihren, bis
die SoRe eindickt.

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen. Reis mit
einer Gabel auflockern und dabei restlichen Sesam
unterheben.

Reis auf Teller verteilen. Karottensalat und glasierte
Fischfilets daneben anrichten und mit dem Dip toppen.



