SEELACHSFILET IN HONIG-SENF-SOSSE,

dazu Brokkoliroschen und Kartoffelspalten

©

mittelscharfer Senf

rote Zwiebel

¥

Dill

C

Knoblauchzehe

3’

Brokkoli

®

Honig

So wirst Du stiRen Honig im herzhaften Essen garantiert lieben! Denn unser heutiges Honig-Special

: setzt auf eine klassische Kombination, die Honig-Senf-SoRe. Und was passt besser dazu als ein

Stufe 2 @ Thermomix kocht zartes, gedampftes Seelachsfilet? Fiir das perfekte Essen fehlt nun gar nicht mehr viel, darum haben
: wir es mit Brokkolirdschen und Kartoffelspalten klassisch gehalten. Lass es Dir schmecken!
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Wasche und

ab und tupfe und mit

G E H I 'S Neben dem Thermomix* benétigst Du und

ZERKLEINERN
Blatter von Dill und Petersilie abzupfen.

Knoblauch abziehen.
Zwiebel abziehen und halbieren.

Knoblauch, Krauter und Zwiebel in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
in einen kleinen Topf umfillen.

FERTIG GAREN

Nach der 2. Vorgarzeit Varoma abnehmen,
vorsichtig 6ffnen. Varoma-Einlegeboden in
den Varoma-Behalter einsetzen, Varoma
verschlieRen, wieder aufsetzen und 15 Min./
Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Wahrenddessen aus 50 ml [75 ml| 100 ml |
Wasser* und etwas Gemiisebriihpaste” eine
Gemiisebriihe vorbereiten.
Erst 5 Min vor Ende der Dampfgarzeit die
Sof3e kochen.

VORGAREN

Kartoffeln je nach GroRe halbieren oder
vierteln und in den Gareinsatz geben.
450 g Wasser" in den Mixtopf geben,
Gareinsatz einsetzen und 5 Min./Varoma/
Stufe 1 vorgaren.
Wahrenddessen Brokkoli in kleine Réschen
aufteilen und in den Varoma-Behalter
geben, dabei darauf achten, dass gentigend
Garschlitze frei bleiben. Mit Salz* und Pfeffer
wiirzen und Varoma verschlieRen.

SOSSE KOCHEN

1EL[14EL |2 EL] Ol zum Zwiebel-
Knoblauch-Mix in den Topf geben, erhitzen
und alles fiir 2 - 3 Min. bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Topf kurz von der Hitze nehmen
und mit vorbereiteter Gemiisebriihe,
Créme fraiche, Senf und Honig abléschen.
Hitze reduzieren, SoBe gut verriihren,
wieder auf den Herd stellen und 2 Min.
unter Rihren kocheln lassen. Mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken.

trocken.

WEITER VORGAREN
Nach der Vorgarzeit Varoma aufsetzen und
weitere 5 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen den Fisch vorbereiten.
Varoma-Einlegebogen mit Backpapier
auslegen, dabei darauf achten, dass die
seitlichen Garschlitze frei bleiben. Fisch
mit Salz* und Pfeffer” wiirzen und auf den
Varoma-Einlegeboden legen.

ANRICHTEN

Varoma abnehmen. Gewiirzmischung
Uber die Kartoffelstiicke geben und vorsichtig
vermengen. Kartoffelstiicke, Brokkoli, Fisch
und Sofe auf Tellern anrichten und genielRen.

ZUTATEN

mittelscharfer Senf 40ml 60ml = 80ml
Créme fraiche 150g 225g® 300g
rote Zwiebel 1 1 2
Kartoffeln 400g 600g 800g
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
Knoblauchzehe 1 1 2
Gewiirzmischung, Kartoffelknaller 2 g 2g 4g
Brokkoli 250g 3r5g® 500g
Seelachs 250 = 375 500
Honig 20g 30g 40¢g
Wasser* fiir Schritt 2 450¢g

Wasser* fir Schritt 4 50ml i 75ml : 100 ml
Gemiisebriihpaste* fir Schritt 4 nach Geschmack
Ol* fir Schritt 5 1EL {1%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 iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 411 kj/98 kcal  2.525 kj/604 kcal
Fett 5g 30g
- davon ges. Fettsauren 3g 15g
Kohlenhydrate 6g 39g
- davon Zucker 1lg 8g
Eiweil 6g 35g
Salz lg 2g

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

die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Senf 5) Milch 6) Fische

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