/)  SEEHECHT AUF CREMIGEM PORREEGEMUSE

mit scharfen Linsen

O Minuten (je nach Personenanzahl)
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2] Tag kochen
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LOS : 2-4 PERSONEN

Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier trocken.
Zum Kochen benétigst Du 2 groBe Schiisseln, 1 groBe Pfanne und 1 Backblech mit Backpapier.

GEHT'S

GEMUSE VORBEREITEN
Heizt den Backofen auf 220 °C Ober-/
Unterhitze (200 °C Umluft) vor.

Karotte schalen.
Karotte und Selleriestange in kleine
Wiirfel schneiden.

Porree in 0,5 cm breite Ringe schneiden.

Chili langs halbieren, Kerngehause entfernen
und Chilihalfen in feine Stlicke schneiden
(Achtung: scharf!).

Tx

KRAUTER SCHNEIDEN
Blatter von Thymian und Salbei abzupfen
und beides grob hacken.

GEMUSE BRATEN

1EL[1%EL| 2 EL] O bei mittlerer
Hitze in einer groften Pfanne erwarmen,
Karotten- und Selleriewiirfel, Porreeringe,
Chiliringe (Achtung: scharf!) und gehackten
Thymian und Salbei in die Pfanne geben und
8 - 12 Min. braten, bis das Gemiise weich ist.
Mit Salz* wiirzen.

WAHRENDDESSEN

Seehechtfilets mit Salz*, Pfeffer' und
1EL[17EL|2EL] Ol wiirzen. Seehecht auf
einem mit Backpapier belegten Backblech im
Ofen flir 12 - 14 Min. garen. Yo TIPP: Ob der
Fisch gar ist, siehst du daran, dass dieser innen
nicht mehr glasig ist und die Segmente mit einer
Gabel leicht auseinanderzuziehen sind.

ZUM SCHLUSS

Linsen in einem Sieb unter kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchlauft, und
zum Gemiise geben. Hithnerbriihe in 4 EL
[6 EL| 8 EL| Wasser* aufldsen und mit Créme
fraiche und dem gehackten Salbei zum
Gemiise geben und nochmals aufkochen, bis
die SoBe cremig und eingedickt ist. Mit Salz*
und Pfeffer- abschmecken.

ANRICHTEN
Cremiges Porreegemiise auf Teller geben,
Seehecht darauf anrichten und genielRen.

Guten Appetit!
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ZUTATEN

Karotte NI 1 1 2
Selleriestangen 3) 1 1 2
Porree DE 1 i1(groR):1 (groR)
rote Chilischote £5 | L Lo HB® 1
Salbei/Thymian 10g < 10g = 10g
braune Linsen 1 1%h® 2
Créme fraiche 5) 150g 225g® 300g
Seehecht 6) 250g 375g 500g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g

Ol* fiir Schritt 3 und 4 je1ELijel%EL: je2 EL
Wasser* fiir Schritt 5 4EL | 6EL | 8EL
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

Ceipauicudoede 1009 | (ca 500)
Brennwert 400 kJ/96 keal - 2.322 kJ/555 kcal
Fett 599¢g 34,78¢g

- davon ges. Fettsauren 2,70g 15,66 g
Kohlenhydrate 3,86g 22,38g

- davon Zucker 154g 8,92¢g
Eiweil 583g 33,86¢g
Salz 0,494 g 2,868 g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

3) Sellerie 5) Milch 6) Fische

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