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Knoblauch-Zwiebel-Paste Seehecht
Zucchini vorgegartér Risottoreis
1 .
s ‘
Zitrone Kochsahne
+ ! ) . i
Dill Petersilie

G Minuten

||:||:| Stufe

[ -]
|2] Tag kochen



LOS ¢ Wasche Gemiise, Krauter und Obst ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier trocken.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du 2 grolie Pfannen.

ZU BEGINN

Enden der Zucchini abschneiden,
Zucchini langs halbieren und in 0,5 cm dicke
Halbmondscheiben schneiden.
Zitrone in Spalten schneiden.

Krauter getrennt voneinander fein hacken.

SEEHECHT BRATEN

In einer zweiten grofRen Pfanne
1EL (1% EL|2EL] Ol auf mittlerer Stufe
erhitzen, Seehecht darin auf jeder Seite
jeweils ca. 4 Min. braten. Seehecht mit
Salz' und Pfeffer  und Saftvon1(2 | 2]
Zitronenspalten abschmecken.

ZUCCHINI BRATEN
1EL[1%EL|2EL] Ol ineiner
groflen Pfanne erhitzen. 1EL [12 EL |
2 EL] Knoblauch-Zwiebel-Paste mit den
Zucchinischeiben 2 Min. anbraten.

RISOTTO ZUBEREITEN
Risottoreis und 150 ml [225 ml| 300 ml]
Wasser- zu der Zucchini geben und Risotto
unter gelegentlichem Riihren fiir ca. 8. Min.
erhitzen.
Y TIPP: Falls das Risotto zu dick wird, gib
noch einen Schluck Wasser dazu.

RISOTTO VOLLENDEN

100 ml [150 ml| 200 ml] Kochsahne unter
das Risotto riihren, gehackten Dill zugeben

und mit Salz* und Pfeffer” wiirzen.

ANRICHTEN

Risotto auf Teller verteilen und mit
Seehecht und gehackter Petersilie toppen.
Mit restlichen Zitronenspalten genielRen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

t 2019|KW46 (15

ZUTATEN

Zucchinies 1 2 2
Zitrone £5 L®  A® 1
Dill/Petersilie 10g 10g 10g

1EL® 1HEL® 2EL®
600g 900g 1.200g

Knoblauch-Zwiebel-Paste
vorgegarter Risottoreis 3)

Seehecht 6) 250g 375g 500g
Kochsahne 5) 100 ml: 150 ml 500 mi
Ol* fiir Schritt 2 und 4 je LELijelEL: je2 EL
Wasser* fiir Schritt 3 150 ml: 225 ml: 300 ml

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

CrepaCUElT ) 1009 | (ea7500)
Brennwert 460 kJ/110 kcal - 3.523 kJ/842 kcal
Fett 4,05g 31,01g

- davon ges. Fettsauren 2,04g 1561¢g
Kohlenhydrate 1337g 102,40 g

- davon Zucker 1,13g 8,65¢g
Eiweil 450g 3449g

Salz 0,645¢g 4939g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

- aufgrund nattrlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

¢ 3) Sellerie 5) Milch &) Fische

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

: URSPRUNGSLANDER

: ES:Spanien
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