Seelachs in Knusperhiille

mit buntem Gemiisestampf

Family High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 599 kcal - Tag 2 kochen
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Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter und den
Fisch mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Butter*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Ol*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech, 1 Backpapier, 1 grolRe Schiissel
und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Seelachs 4) 200g 300g 400g
mehligk. Kartoffeln 400g 600g 7508
Porree DE | NL | ES 1 1 1
nar:;teDE|lL|NL|FR| 2 g a
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
saure Sahne 7) 100g 200g 200g
Mayonnaise 8) 9) 25g 25g 50g
mittelscharfer Senf 9) 10 ml 10ml 20 ml
Panko-Mehl 15) 50g 50g 100g
Paprikapulver edelsii 2g 3g** 4g

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

100g (c:..ogg%ng)

Brennwert 415kJ/99 kecal 2507 kJ/599 kcal
Fett 34g 20,4¢g

- davon ges. Fettsauren 13g 768
Kohlenhydrate 116¢g 70g

- davon Zucker 26g 158¢g
Eiweil’ 53g 32,1g

Salz 0,23g 138¢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) 8) Eier 9) Senf
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

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

(200 °C Umluft) vor.

Blatter der Krauter abzupfen, in den Mixtopf geben,

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

1EL[1,5EL|2EL] der sauren Sahne beiseitestellen.
Restliche saure Sahne, Salz* und Pfeffer* in den
Mixtopf zugeben und 15 Sek./Stufe 3,5 mischen. Dip in
eine kleine Schiissel umfiillen.

Mixtopf spiilen.
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Fischfilets salzen*, pfeffern* und in der
Senf-Mayonnaise-Mischung wélzen. Dabei darauf
achten, dass jedes Filet ganz liberzogen ist.

Fischfilets auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Etwas vom restlichen Panko aus der Schiissel
vorsichtig auf die Filets verteilen und andriicken. Nach
Belieben mit einigen Tropfen Ol* betriufeln.

Fisch auf der mittleren Schiene ca. 12 - 14 Min. backen,
bis die Panade knusprig und der Fisch innen nicht mehr
glasig ist.

Riihraufsatz in den Varoma-Behilter legen, damit
geniigend Garschlitze frei bleiben.

Karotten schalen, in ca. 3 cm Stlicke schneiden, in
den Mixtopf geben, 4 Sek./Stufe 4,5 zerkleinern und
Karotten in den Varoma-Behalter umfllen.

Porree langs halbieren, auswaschen, in ca. 2 cm Stiicke
schneiden und auf den Karotten verteilen. Varoma
verschliefRen.

Varoma abnehmen und Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Mixtopf leeren.

Varoma vorsichtig 6ffnen (Achtung: hei8!) und
Gemiise in den Mixtopf umfiillen.

Kartoffeln, beiseitegestellte saure Sahne, 10 g
[15 g | 20 g] Butter*, Salz* und Pfeffer* zugeben und
5 Sek./Stufe 5 zu einem groben Stampf plrieren.

Wenn Du Dein Stampf feiner magst, schiebe alles
mit dem Spatel nach unten und ptiriere noch einmal
4 Sek./Stufe 3,5.

Kartoffeln schélen, in ca. 2 cm Stiicke schneiden und in
den Gareinsatz geben [evtl. (iberstehende Kartoffeln
mit in den V-Behilter geben].

500 g Wasser™* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen, Varoma aufsetzen und

27 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Wéhrenddessen fiir den Fisch 2 groRRe Schiisseln
bereitstellen.

Panko-Mehlin die erste Schiissel geben.

In der zweiten Schiissel Senf, Mayonnaise,
Paprikapulver und etwas Salz* verriihren.

Gemiisestampf, Fisch und Dip auf Tellern anrichten
und genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




