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

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix Ubernimmt alles - 584 kcal - Tag 2 kochen

-
Jasminreii Seelachs
Karotte rote Spitzpaprika
=
Buschbohnen Gemiisebrithe
»
Maisstarke Sojasolte
Sesamol Fr(jhlin;szwiebel

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
£ 20[20|25] Min. @ 35[35]45] Min.

Gut im Haus zu haben
Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Honig*




Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, Backpapier und 1 grofRe Schissel

2P 3p 4p

Jasminreis 150g 225g 300g
Seelachs 4) 250g  375g 500g
Karotte DE | NL | DK 1 2 2

lrc;l’::Spnzpapnka NL |ES 1 1 2

Buschbohnen 100g 150g 200g
Gemlisebriihe 10) 4g 6g 8g
Maisstérke 6g 8g 12¢g
Sojasofle 11) 15) 25ml 25ml 50 ml
Sesamol 3) 10ml  15ml*  20ml
H:Tl#\gszmebel DE |EG| 1 2 2

Wasser*, Ol*, Honig*,
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

ooy ca 850
Brennwert 373 kJ/89 kcal 2444 kJ/584 kcal
Fett 2,70g 17,70g
- davon ges. Fettsauren 0,34¢g 2,23g
Kohlenhydrate 1168g 76,51¢g
- davon Zucker 192g 12,59¢g
Eiweil} 483¢g 3166g
Salz 0,459¢g 3,004¢g

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: 3) Sesamsamen 4) Fisch 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande

DK: Danemark ES: Spanien MA: Marokko EG: Agypten IT: Italien

2022-W45

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Rihraufsatz in den Varoma-Behilter legen.

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.

Karotte schélen, langs halbieren und schréag in feine
Halbmonde schneiden.

Paprika halbieren, Kerne und Strunk entfernen und
Paprikahilften in 1 cm dicke Streifen schneiden.

Enden der Buschbohnen entfernen und
Buschbohnen dritteln.

200 g [300 g | 400 g] Garfliissigkeit™ [evtl.

mit Wasser* auffiillen], SojasoRe, Sesamol,
Gemiisebriihe, Maisstarke, 1 TL[1,5 TL| 2 TL]
Honig™ in den Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 4
vermischen und 5 Min./100 °C/Stufe 2 kochen.

Weile Frithlingszwiebeln und restliches Gemiise
in den Varoma-Behalter geben.

Fischfilets gut trockentupfen und auf den Varoma-
Einlegeboden geben. Varoma-Einlegeboden
einsetzen und Varoma verschlief3en.

W _

Den Fisch aus dem Varoma-Einlegeboden in
mundgerechte Stiicke teilen und in eine groRRe
Schussel geben.

Gemiise und SoRe ebenfalls in die Schiissel geben
und vorsichtig unterheben. Stir Fry mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

¥

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem
Wasser* splilen. Gareinsatz in den Mixtopf
einsetzen. 1.200 g Wasser*, 1,5 TL Salz*und 5 g
OL* iber den Reis in den Mixtopf zugeben, Varoma
aufsetzen und 20 Min.[22 Min. | 24 Min.]/Varoma/
Stufe 1 dampfgaren.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt warm halten.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit* auffangen.

Reis mit einer Gabel etwas auflockern und auf tiefe
Teller verteilen.

Stir fry daneben anrichten und mit griinen
Friihlingszwiebelringen toppen.

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




