HELLO Lachsfilet mit Kartoffel-Gurken-Salat
FRESH dazu zitroniger Dill-Joghurt-Dip

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 537 kcal - Tag 2 kochen

Lachsfilet vorw. festk. Kartoffeln
Gurke rote Zwiebel
Zitrone, gewachst Dill

Schnittlauch Sahnejoghurt

mg - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25]30] Min. @ 35(35]40] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter und

den Fisch mit Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 1 groe Schissel und

Backpapier

Lachsfilet 4)

vorw. festk. Kartoffeln
Gurke NL | BE | GR | ES
rote Zwiebel DE | NL | EG
Zitrone, gewachst UY | RS |
ES|AR|TR
Dill/Schnittlauch
Sahnejoghurt 7)

Ol* , Wasser*

Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben

2P
250g
400g
1
1
1
10g
100g

3P
375g
600 g
1’5*1:

1

1
10g
150g

4P
500g
800g
2
2
1
10g
200g

Angaben im Text
nach Geschmack

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

1009 <CZ?5%!%”9>
Brennwert 419kJ/100 kcal 2621 kJ/626 kcal
Fett 571g 35,75g
- davon ges. Fettsauren 130g 8,12¢g
Kohlenhydrate 639g 40,00g
- davon Zucker 156¢g 9,77g
Eiweil} 529g 33,10g
Salz 0,110g 0,688¢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 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien GR: Griechenland EG: Agypten UY: Uruguay
RS: Serbien AR: Argentinien TR: Tiirkei

2022-W26

Dillfadhnchen abzupfen, in den Mixtopf geben und
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Die Halfte in eine kleine
Schissel umfiillen und den Rest mit dem Spatel
nach unten schieben.

Zitrone heiR waschen, trocknen und Schale
abreiben.

Die Halfte des Sahnejoghurts, die Halfte des
Zitronenabriebs, Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf
geben und 15 Sek./Stufe 3,5 vermischen. Dip in
eine weitere kleine Schissel umfiillen.

Mixtopf spiilen und trocknen.

Nach der Vorgarzeit den Varoma aufsetzen und
13 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen den Salat zubereiten.

Enden der Gurke abschneiden. Gurke nach
Belieben schalen, der Lange nach halbieren und die
Kerne mit einem Loffel herausschaben. Gurke in
0,5 cm breite Halbmonde schneiden.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Gurkenscheiben, Schnittlauch, restlichen

Sahnejoghurt, Salz* und Pfeffer* zu den
gediinsteten Zwiebeln in die grofRe Schiissel geben
und verriihren.

Zwiebel abziehen, halbieren, in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.

15g[15 g | 20 g] 61* zugeben und 3 Min./120 °C/
Stufe 1 diinsten.

Wahrenddessen Kartoffeln schalen, in 2 cm grole
Wiirfel schneiden und in den Gareinsatz geben.
Nach der Diinstzeit gedlinstete Zwiebeln in eine
grofRe Schiissel umfllen.

450 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen und 12 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Nach der Dampfgarzeit den Varoma abnehmen und
den Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen.

Kartoffeln etwas auskiihlen lassen und vorsichtig
unter die Gurken heben.

Kraftig mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wahrend der Kartoffel-Garzeit die Zitrone in
6 Spalten schneiden.

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen,
dass die seitlichen Garschlitze frei bleiben.

Lachs mit der Hautseite auf den V-Einlegeboden
legen, mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit
Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Varoma-Einlegeboden in den V-Behalter einsetzen.
Varoma-Behalter verschlie3en.
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Kartoffel-Gurken-Salat auf Teller verteilen.
Lachsfilet daneben anrichten, mit restlichem
Zitronenabrieb und restlichem Dill bestreuen, Dip
und Zitronenspalten dazu reichen und genieflien.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




