FRESH mit Zitronen-Reis und Gurkensalat

HELLO Skandi-Seehecht in Sahne-Senf-Sof3e 46

High Protein unter 650 Kalorien Family Thermomix Ubernimmt alles - 632 kcal - Tag 2 kochen
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Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe den Fisch und die
Krauter mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backpapier und 1 grofRe Schiissel

2P 3P 4P
Seehecht 4) 250g 375g 500g
Basmatireis 150g 225g 300g
Gurke NL | ES|MA 1 1 2
Schalotte DE | NL | FR| ES 1 2 2
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 2 )
| TR|CL[EG
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
Kochsahne 7) 150g 225g** 300g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g
mittelscharfer Senf 9) 10ml 20 ml 20 ml

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

100g a0
Brennwert 367 kJ/88kcal 2643 kJ/632 kcal
Fett 31g 219g
- davon ges. Fettsauren 13g 9,68
Kohlenhydrate 10g 719¢g
- davon Zucker 16g 117¢g
Eiweil} 49g 354g
Salz 03g 2,15g

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) 9) Senf 10) Sellerie

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich
ES: Spanien MA: Marokko ZA: Stidafrika AR: Argentinien TR: Tirkei
CL: Chile EG: Agypten

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

Blatter von den Krautern abzupfen, in den Mixtopf
geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Die Halfte
umfiillen und den Rest mit dem Spatel nach unten
schieben.

1EL[1,5EL|2EL] Kochsahne, 1 EL[1,5EL|2EL]
WeiBweinessig*, Saft von 1[2 | 2] Zitronenspalten,
1TL[1,5TL|2TL] Zucker*, Salz* und Pfeffer* zugeben,
10 Sek./Stufe 3 vermischen und Dressing in eine grolRe
Schissel umfllen.

Gurke in feine Scheiben hobeln oder schneiden. Gurke
zum Dressing in die groRe Schiissel geben, unterheben
und mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Schalotte abziehen und halbieren.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und beides warmhalten. Mixtopf leeren,
dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Mixtopf spiilen.

Varoma-Einlegeboden in den Varoma-Behalter
einsetzen und so mit Backpapier belegen, dass die
seitlichen Garschlitze freibleiben. Seehecht rundum
salzen* und mit der Hautseite nach unten auf den
Einlegeboden geben. Varoma verschlieflen.

Schalotte in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. 10 g [15 g | 20 g] 61* zugeben und

3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.

Restliche Kochsahne, Gemiisebriihe, Senf, restliche
Kréduter und 100 g [150 g | 150 g] Garfliissigkeit*
zugeben und 5 Min./98 °C/Stufe 1 kochen.

SoRe mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL
Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* {iber den Reis in den
Mixtopf zugeben. Varoma aufsetzen und

20 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

Reis mit einer Gabel auflockern und dabei
Zitronenabrieb unterheben.

Zitronen-Reis auf Teller verteilen, Gurkensalat und
Seehecht 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




