" HELLO Gedampfter Seehecht auf Koriander-Limetten-Fettuccine
FRESH getoppt mit Chili und Cashewkernen

Thermomix kocht « 793 kcal « Tag 2 kochen

o Do X,
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Cashewkerne Koriander
Knoblauchzehe Schalotte
‘ O‘f
=
Limette, gewachst Seehecht
Fettuccine rote Chilischote

) 4

Friihlingszwiebel

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
£ 25[25|30] Min. @ 30(30]35] Min.

Salz*, Pfeffer*, Wasser*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 groRer Topf, 1 kleine Schiissel und

Backpapier
2P 3p 4p

Cashewkerne 25) 60g 0g 120g

Koriander 10g 10g 10g Einen groRen Topf mit reichlich heiRem Wasser* Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, Pasta in das kochende Wasser geben und fiir
Knoblauchzehe ES 1 1 2 fiillen, kraftig salzen* und aufkochen lassen. dass die seitlichen Garschlitze freibleiben. 12 - 13 Min. bissfest kochen.

Schalotte FR | NL | DE 1 1 2 - . . . . . . . .
Licm:t?e egewaluchslvu 1 Lok ) Chili halbieren, entkernen, Chilihalften in ca. Fischfilets quer halbieren, salzen*, mit der Anschlieffend durch den Varoma-Behalter abgieRen
Seehed’]t 2 2508 3’75 ¢ 500g 2 c.m. lane Svti]cke schneiden (Achtung: scharf!). Hautseite auf den Varoma-Einlegeboden. und zuriick in den Topf geben.

Fettuccine 15) 270g  360g  500g Ch'l's'f“‘ke n d‘?n I\{letopf.geben,"3 Sek./St“ufe 8 Einlegeboden in den Varoma-Behilter einsetzen, Wahrend die Pasta kocht das Gemiise vorbereiten.
rote ChilischoteNL | MA| ES 1 1 1 zerkleinern und in eine kleine Schiissel umfiillen. Varoma verschlieRen. 550 g Wasser* in den Mixtopf

Frihlingszwiebel DE 1 2 2 geben, Varoma aufsetzen und 13 Min./Varoma/

Wasser* Angaben im Text Stufe 1 dampfearen

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack Pg ’

*Gut, im Haus zu haben Wahrenddessen fortfahren.

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

100g (CZ?&;%ng)
Brennwert 695 kJ/166 kcal 3504 kJ/837 kcal
Fett 457¢g 23,08¢g
- davon ges. Fettsauren 0,83g 420g
Kohlenhydrate 2146¢ 108,28 g
- davon Zucker 1,59g 8,01g .
Eiweil 8,90g 44,88¢g
Salz 0,071g 0,357¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 15) Weizen 25) Kaschuniisse
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Limette heifl abwaschen. Schale der Limette fein 250 g [350 g | 450 g] Garfliissigkeit*, Pasta auf tiefen Teller verteilen.

Ursprungslénder: DE: Deutschland ES: Spanien VN: Vietnam abreiben. Limette vierteln. Cashewkerne, Schalotte, Knoblauch, Koriander, Gedampften Fisch darauf anrichten und nach

NL: Niederlande FR: Frankreich MA: Marokko Gl iabel in feine Ri : Limettenabrieb, die Hilfte [drei Viertel | ganzen] i it Chili iihli i i
Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden. > g Belieben mit Chili und Friihlingszwiebelringen

des Limettensafts, Salz* und Pfeffer* in den bestreuen.
Mixtopf geben und 4 Min./100 °C/Stufe 1 kochen.

Anschlieffend ansteigend 40 Sek./Stufe 8 - 10
purieren.

Knoblauch und Schalotte abziehen. Schalotte in
grobe Stiicke schneiden.

Koriander mit Stielen in ca. 2 cm grofRe Stlicke

schneiden.
Sof3e zur Pasta in den Topf geben, alles

Varoma abnehmen. .
gut vermengen und mit Salz* und Pfeffer*

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen. abschmecken. .
Fiir mehr Essensfreu(n)de:

. Lade Deine Freunde jetzt mit
Chilischote einem frischen Einstiegsrabatt von
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen mind. 54,99 € ein!

Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése. http://www.hellofresh.de/freunde
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