GRUNKOHL-SPATZLE-PFANNE MIT RAUCHIGEM LACHSFILET

in cremiger SoRe mit gerosteten Walnusskernen

Kochsahne

Champignons Gemiisebriihe
rote Zwiebel Tomate
Walniisse rote Chilischote
Knoblauchzehe BBQ-Pfeffermischung
3 Baby-Griinkohl Lachsfilets
| | ® @€
/ 20 [25 | 30] Min. @ 40 [45 | 45] Min. —
I Honig mittelscharfer Senf
. Stufe 2 @ Thermomix kocht
(- -]
2] Tag1-2 kochen

thermomix



Wasche das

ZERKLEINERN & DUNSTEN
Knoblauch abziehen.
Roten Chili (Achtung: scharf!) halbieren, Kerne
entfernen und Chilihdlften in ca. 1 cm groRRe
Stilicke schneiden. Beides in den Mixtopf geben
und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Zwiebel
abziehen, halbieren, zugeben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und alles mit dem Spatel nach
unten schieben. 10 g [15 g | 20 g] Ol* zugeben
und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
Wahrenddessen Champignons in
Scheiben schneiden.

DAMPFGAREN
ChampignonsoBe in eine kleine Schiissel
umfillen. Mixtopf spiilen.

400 g Wasser in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 13 Min./Varoma/Stufe 1
dampfgaren.

Wahrenddessen Tomate halbieren, Strunk
entfernen, Tomatenhalften in ca. 2cm
grof3e Stlicke schneiden und mit der
Zubereitung fortfahren.

ab und tupfe den mit

G EH I 'S : Neben dem Thermomix" bendtigst Du 1 [2] ’
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trocken.

Champignonscheiben in den Mixtopf
zugeben und 3 Min./100 °C/&$%/Stufe 1
diinsten. Sahne, Gemiisebriihe und
die Halfte der BBQ-Pfeffermischung
zugeben und 5 Min./98 °C/$%/Stufe 1 ohne
Messbecher kochen.

Wahrend dieser Zeit Baby-Griinkohl nach und
nach durch die Deckel6ffnung zugeben und
den Fisch vorbereiten.

ROSTEN & BRATEN

In einer groften Pfanne ohne Zugabe von
Fett Walniisse bei mittlerer Hitze 3 - 5 Min.
rosten, danach auf ein Schneidebrett zum
Abkiihlen legen. In derselben Pfanne 1 EL
[115 EL |2 EL] O erhitzen. Spétzle darin
3 -4 Min. anbraten. Tomatenstiicke,
Salz' und Pfeffer: zugeben und ca. 1 Min.
weiterbraten. Spatzle mit der Champignon-
Griinkohl-SoRe abloschen und bei mittlerer
Hitze etwas einkocheln lassen, sodass die
Sofe schon cremig wird.
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FISCH VORBEREITEN

In einer kleinen Schiissel Honig, Senf
und restliche BBQ-Pfeffermischung glatt
verriihren. Varoma-Einlegeboden so mit
Backpapier belegen, dass die seitlichen
Garschlitze frei bleiben. Lachsfilets mit der
Hautseite nach unten darauflegen, salzen
und die Fleischseite mit dem BBQ-Honig-
Senf-Mix einstreichen. V-Einlegeboden in den
V-Behalter einsetzen, Varoma verschlieRen
und mit dem Rezept fortfahren.

ANRICHTEN

Varoma abnehmen, testen, ob der Lachs
gar ist, und eventuell weitere 5 Min./Varoma/
Stufe 1 dampfgaren.
Walniisse grob hacken.
Varoma abnehmen. Griinkohl-Spatzle-
Pfanne mit Salz* und Pfeffer abschmecken,
auf tiefen Tellern anrichten, mit Lachs
toppen, gehackte Walniisse dariiberstreuen
und genieRen. Y T/PP: Der Lachs
ist gar, wenn sich die Segmente leicht
auseinanderziehen lassen.

ZUTATEN

Honig 8g 8g = 20g
mittelscharfer Senf 10ml 10ml 20ml
BBQ-Pfeffermischung 1lg 2g 2g
Lachsfilets 250g  375g 500g
Champignons 150g  200g  300g
rote Zwiebel 1 1 2

. Knoblauchzehe 1 1 2

Tomate 1 1 2

¢ rote Chilischote 5 | 1 1 1

: Walniisse 10g 10g 20g

: Spatzle 400g 600g 800g
Kochsahne 200 ml 300Ml 400 m|
Gemlisebriihe 2g 3g 4g
Baby-Griinkohl 100g 150g 200g
Ol* firr Schritt 1 10g | 15g i 20g

: Wasser* fiir Schritt 4 400g

+ Ol* fur Schritt 5 1EL i 1W%EL: 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 616 kJ/147 kcal - 4.151 kJ/992 kcal

Fett 824¢g 55,54 g
: -davon ges. Fettsduren 2,30g 1551g
: Kohlenhydrate 11,16 g 7519g
¢ —davon Zucker 1,83g 12,32¢
D EiweiR 683g 46,02 g
Salz 0,430g 2,899¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

i aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
: Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
¢ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen
i ALLERGENE
Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 4) Senf 5) Milch ) Fische

Schalenfriichte

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

: URSPRUNGSLANDER

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

ﬁ u #HelloFreshDE

: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0) 30 568 39 568
* AT +43(0) 720816 005

| kundenservice@hellofresh.de
| kundenservice@hellofresh.at

: 2019|KW47 |11 v



