7 HELLO
FRESH

Pochierter Seelachs in Tomatenrahm
dazu Gemiise und Kartoffelspalten

High Protein Family unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 617 kcal - Tag 2 kochen

Seelachs Tomatenpesto

Kochsahne Gemlisebriihe

Zucchini vorw. festk. Kartoffeln

vy /

rote Paprika Frihlingszwiebel

Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

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

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*




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

Thermomix®, 1 kleine Schissel, 1 hohes Riihrgefal und
1 grofRe Pfanne

2P 3P 4p

Seelachs 4) 250g  375g 500¢g
Tomatenpesto 14) 25g 50g 50g
Kochsahne 7) 200g 300g 400g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Zucchini DE 2 3 4
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800g
rote Paprika DE 1 1 2
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Ol*, Wasser* Angaben im Text

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 Uibrig

100g (czogg%ng)
Brennwert 324 kJ/TT kcal 2581 kJ/617 kcal
Fett 3,73¢g 29,68¢g
- davon ges. Fettsauren 145¢g 11,52¢g
Kohlenhydrate 634g 50,50 g
- davon Zucker 2,14g 17,05g
Eiweil} 433g 34,46¢g
Salz 0,230g 1,830¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie
14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungsldnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien
ES: Spanien

2022-W31

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und kurz in eine kleine Schiissel
umfiillen.

Kochsahne, Gemiisebriihe, Tomatenpesto und

50 g[75 g| 100 g] Wasser* in den Mixtopf geben und
10 Sek./Stufe 4 vermischen. Vorbereitete SoRe in
ein hohes Rihrgefal} umfiillen.

Paprikastreifen und Zucchinihalbmonde in den
Varoma-Behalter geben, zerkleinerten Knoblauch,
Salz” und Pfeffer” zugeben und vermengen. Dabei
darauf achten, dass gentigend Garschlitze frei
bleiben. Varoma verschlieRen.

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

Seelachs

Kartoffeln geschélt oder ungeschélt, je nach GroRe
vierteln oder achteln und in den Gareinsatz geben.

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

Wahrenddessen das Gemiise schneiden.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*
erhitzen und die weiRen Friihlingszwiebelringe
darin 1 Min. farblos anschwitzen. Pfanneninhalt mit
der vorbereiteten SoBe abléschen und 1 -2 Min.
kdcheln lassen, bis die SoBe dickfllssig genug ist.

Hitze reduzieren und Fischfilets in die SoBe geben.

Alles abgedeckt ca. 2 - 3 Min. nur ganz leicht kocheln
lassen, bis der Fisch durchgegart und die Sofe
leicht angedickt ist. Nach Belieben mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

Varoma abnehmen.

Geh' beim Wenden von Seelachs in der Pfanne behutsam vor. Der Fisch ist zart und kann leicht zerfallen.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini ldngs
halbieren und in 1 cm diinne Halbmonde schneiden.

Paprika halbieren, Kerngeh&use entfernen und
Paprikahilften in Streifen schneiden.
Friihlingszwiebel getrennt voneinander in diinne
Ringe schneiden.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben,
Riihraufsatz in den Varoma-Behélter legen.

Gemiiise, Fisch und Soe auf Teller verteilen und
Fisch mit griinen Frithlingszwiebelringen toppen.

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




