7T HELLO Mildes Fish Stir Fry mit knackigem Gemiise
FRESH in Sesam-Soja-SofR3e auf Jasminreis

High Protein Viel Gemuse Family Thermomix Ubernimmt alles - 662 kcal - Tag 2 kochen
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Jasminreis Paprika multicolor
Karotte Buschbohnen

Frihlingszwiebel Sesamol

Maisstarke

&

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

Seehecht

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Zu Cookidoo®
hinzufligen*

A
thermomix

4 20[20]25] @ 35[35]45]



Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken. Beachte, dass der Fisch tiefgefroren war. Taue ihn vor
der Zubereitung komplett auf. n,
*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Salz*, Honig*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*
Kochutensilien
Thermomix®, 1 Backpapier und 1 grofe Schiissel
Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Rithraufsatzin ~ Weile Friihlingszwiebeln und restliches Gemiise in Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
2pP 3P 4ap den Varoma-Behilter legen. den Varoma-Behlter geben. splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen. 1.200 g
Jasminreis 150¢g 225¢g 300¢g X . X N . . . * * PA .
Paprika multicolor NL | BE L 5 ) WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt  Fischfilets gut trockentupfen und auf den Varoma- W_asser »1,5TL Salz" und 5 g Ol iber den Reis in den
Li?otte DE|NL [ES)IL 5 3 . voneinander in feine Ringe schneiden. Einlegeboden geben. Varoma-Einlegeboden einsetzen Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und
. - . i e ; 20 Min.[22 Min. | 24 Min.]/Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Buschbohnen 100g  150g  200g Karotte schilen, langs halbieren und schrég in feine und Varoma verschliefen. [ | ]_/ ] / P'8
HRTlEirégszwiebel DE|NL| s0g T5g 100g Halbmonde schneiden. Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
: . . herausnehmen und Reis abgedeckt warm halten.
Sesamol 3) 10ml  15mi*>*  20ml Paprika halbieren, Kerne und Strunk entfernen und Mixtonf leeren. dabei die Gagrfliissi Keit auffangen
Sojasofie 11) 13) 15) 20ml - 20ml 40ml Paprikahélften in 1 cm dicke Streifen schneiden. P ’ g gen.
Maisstérke 8g 12g 16g
Gemiisebrithpulver 10) 4g 6g 8g Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen
Gewtirzmischung ,Hello dritteln.
Paprika“ 2g 48 48
Seehecht 4) 250g 375g 500g
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig
Portion
1009 ca.7309)
Brennwert 377 kJ/90 kcal 2768 kJ/662 kcal
Fett 2,8¢g 20,7¢g ’ A
- davon ges. Fettsauren 16g 115g ] ¥
Kohlenhydrate 12,1g 89,1g 2
- davon Zucker 49g 357g .
EiweiR 51g 37,1g i - .
Salz 0,52g 3,719g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen . . . . . . . L. . . .
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen 200 g [300 g | 400 g] Garfliissigkeit*, Sojasofe, Fisch in mundgerechte Stiicke teilen und in eine grofte Reis mit einer Gabel etwas auflockern und auf tiefe
auf den Produktverpackungen. Sesamol, Brithepulver, Maisstirke, 1 TL Schiissel geben. Teller verteilen. Stir fry daneben anrichten und mit
Allergene: 3) Sesamsamen 4) Fisch 10) Sellerie 11) Soja P . . . . . o YNH . .
13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen [1,5TL|2 TL] Honig in den Mixtopf geben und Gemiise und SoRe in die Schiissel zugeben und griinen Frithlingszwiebelringen toppen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen 10 Sek./Stufe 4 vermischen und vorsichtig unterheben. Stir Fry mit Salz* und Pfeffer*
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) 5 Min.lloo °C/stufe 2 kochen. abschmecken
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien ’
IL: Israel BE: Belgien MA: Marokko EG: Agypten
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit

’_Nu<|:' ve&y\éegdtl)(ati_r, \{vsnn_driﬁ Fur\flgtign ,,fMe[I[ﬁsKrzatiqll"lten“ einem frischen Einstiegsrabatt ein!

Modelle, Gultg fur Deutschiand, o o Coerere http://www.hellofresh.de/freunde

Mehr Infos unter www.hellofresh.de/about/thermomix.




