HELLO Seehecht in Kokos-Panko mit Curryreis
FRESH dazu scharfe Zucchini und Knoblauchdip

High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 2568 kJ/614 kcal - Tag 2 kochen
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Seehecht Maisstérke

Kokosflocken Gewdlirzmischung
»Hello Curry“

O
=

Panko-Mehl Frihlingszwiebel

O

Joghurt Limette, gewachst

C
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Knoblauchzehe Jasminreis

\
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Zucchini rote Chilischote

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

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




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

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofte Pfanne,
1 kleinen Topf mit Deckel, 2 kleine Schiisseln,
1 Knoblauchpresse, 1 Sieb, 2 tiefe Teller und
1 Gemiisereibe

2P 3p 4p

Seehecht 4) 250g  375g 500g
Maisstarke 6g 8g 12g
Kokosflocken 8g 12g 16g
gs\r/vr;l“rzmlschung,,Hello 28 4g 4g
Panko-Mehl 15) 25g**  38g** 50g
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 2 2
Joghurt7) 75g 100g 150g
Limette, gewachst VN 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Jasminreis 150g 225g 300g
Zucchini DE 1 1,5%* 2
rote Chilischote NL | MA | ES 1 1 1
Wasser*, Ol* Angaben im Text

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

nach Geschmack

100g (clzl?gggng)
Brennwert 436 kJ/104 kcal 2568 kJ/614 kcal
Fett 2,96 ¢ 17,40g
- davon ges. Fettsauren 0,84¢g 492¢g
Kohlenhydrate 13,30g 7827¢g
- davon Zucker 1,15g 6,748
Eiweil 587¢g 3454¢g
Salz 0,158¢g 0,930¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben 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) 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien

VN: Vietnam ES: Spanien NL: Niederlande MA: Marokko

2022-W29

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vor.

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Chili langs halbieren, Kerne entfernen und
Chilihélften fein hacken (Achtung: scharf!).
Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini langs
halbieren und in 1 cm breite Halbmonde schneiden.
Zucchini, Chili nach Geschmack und
0,5EL[0,75EL |1 EL] O1* auf einem mit Backpapier
belegten Backblech vermengen, salzen*, pfeffern*
und flir 20 - 25 Min. backen.

Knoblauchzehe fiir 10 Min. mitbacken.

Jedes Fischfilet halbieren, salzen*, pfeffern* und
die Stlicke mit der Seite ohne Haut durch die Starke
ziehen und dann in das Kokos-Panko legen. Brosel
vorsichtig andriicken.

1,5EL [2,25 EL | 3 EL] O1* in einer groRen Pfanne
erhitzen. Fischfilets mit der panierten Seite zuerst
in die Pfanne legen und je Seite ca. 3 -4 Min.
anbraten, bis der Fisch nicht mehr glasig ist.

Chilischote

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

Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser absplilen, bis
dieses klar hindurchflieRt.

Einen kleinen Topf mit 300 ml [450 ml| 600 ml]
kochendem Wasser* fiillen, salzen* und einmal
aufkochen lassen.

Reis, weilken Teil der Friihlingszwiebel und
Gewiirzmischung ,,Hello Curry* zugeben. Mit
aufgesetztem Deckel bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
weiterkdcheln lassen. AnschlieRend vom Herd
nehmen und 10 Min. abgedeckt ziehen lassen.

Knoblauch aus dem Ofen nehmen, abziehen und in
eine kleine Schiissel pressen.

Joghurt und Saft aus 1[1,5 | 2] Limettenspalte
hinzufiigen, verriihren und mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen
Capsaicin, den scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése.

Limette heiR abwaschen und Schale fein abreiben.
Limette in 6 Spalten schneiden.

In einem tiefen Teller 1 TL[1,5 TL| 2 TL]
Limettenabrieb, Maisstarke und 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Wasser* verriihren.

In einem zweiten tiefen Teller
die Halfte [zwei Drittel | das gesamte] Panko-Mehl
und Kokosflocken vermengen.

Fisch in Kokos-Panko und Curryreis auf dem Teller
verteilen.

Reis mit dem griinen Teil der Friihlingszwiebel
garnieren. Zucchini dazu anrichten und mit
dem Knoblauch-Dip und den restlichen
Limettenspalten genieflen.

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




