T HELLO  Seechecht in Teriyakisof3e mit scharfer Zucchini

FRESH dazu Limettenreis
High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 624 kcal - Tag 2 kochen

Seehecht Frihlingszwiebel

O @

Limette, gewachst

Basmatireis
Sojasofte Bliitenhonig
A
G
Knoblauchzehe Ingwer
Cashewkerne Maisstérke
Zucchini rote Chilischote

m ﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25]30] Min. @ 30[30]35] Min.




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

Basiszutaten

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Zucker*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 1 Gemiisereibe,
1 kleiner Topf, 1 kleine Pfanne und Backpapier

Chili halbieren, entkernen und Chilihilften in Ingwer in den Mixtopf zugeben, 3 Sek./Stufe 8 WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
op ap P ca. 2 cm grofde Stilicke schneiden zerkleinern und mit dem Spatel nach unten getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.
. ilistiicke i ; schieben. .. . i
Sechecht 4) 250g  375g  500g (Achtung: scharf!). Chilistiicke in den Mixtopf . o Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini in
Friihlingszwiebel DE | EG | A 7 S geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Sojasofe, Honig, Maisstarke, 100 g [150 g | 200 g] ca. 1,5 cm grofie Wirfel schneiden und in den
MA|IT N . * . -1
Bas!’natireis 150g 225g  300g Schissel umfiillen. Wadssers ukndSO,SfEL [0,7 EL | tEL] ;u;;kgr zugeben y. o ma-Behilter geben. Restlichen zerkleinerten
|L3i:|evtﬁ’| %eEwachst CO | MX| 1 1 2 Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben und Elnein](:w sz}lu::]:lﬂﬁlse;/ermlsc en. SoBein einen Knoblauch und Chili nach Geschmack
SojasoRe 11) 15) soml 50ml 75ml 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Die Halfte davon in eine isind . ' b d mit kal (Achtung: scharf!) zugeben, vermengen und mit
Bliitenhonig 20g 28g 40g kleine Schiissel umfiillen, den Rest mit dem Spatel Reis in en"Garemsan gebenun m'|t a tem Salz* und Pfeffer” wiirzen. Dabei darauf achten,
. Wasser spiilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, . . N

Knoblauchzehe ES 2 2 3 nach unten schieben. . e - dass genligend Garschlitze frei bleiben.
Ingwer PE | CN | BR | TH 15g™ 25g" 30g | bl g 05 em di Scheib 1,5‘TI._ Salz ,SgOl und 1.200 g Wasser™ iiber den
Cashewkerne 25) 0g  40g 20g ngwer schalen und in ca. 0,5 cm diinne Scheiben Re'f in den Mixtopf zugeben,
Maisstirke 4g 6g 8g schneiden. 5 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren und fortfahren.
Zucchini NL| ES | MA 1 2 2
rote Chilischote MA | ES 1 1 2

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Portion
1009 (ca.640g)
Brennwert 405 kJ/97 kcal 2610 kJ/624 kcal
Fett 2,80¢g 18,03g
- davon ges. Fettsauren 04lg 2,62¢g
Kohlenhydrate 12,82g 82,61g
- davon Zucker 2,63g 16,95¢g
Eiweil 522¢ 33,63¢
Salz 0,721g 4,650 g
SLtft;rEﬁzc:;fuﬂfﬁe‘i'gcﬁ‘gnwfuﬁagliaj:g ;Trfz‘}':;t?geezfptka”e Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen. Jasminreis mit einer Gabel auflockern, dabei
Produktanderungen abweichen konnen. Malgeblich sind allein die dass die seitlichen Garschlitze frei bleiben. Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und Reis ~ Limettenabrieb unterheben und zusammen mit
Nahrwertinformationen auf den Produkdverpackungen. Seehecht auf den Varoma-Einlegboden geben abgedeckt 6 Min. ziehen lassen. scharfer Zucchini auf Tellern anrichten.
Allergene: 4) Fisch 11) Soja 15) Weizen 25) Kaschuniisse und den V._Ein[egeboden in den Varoma-Behalter R ] ) ] i .
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen einsetzen. Varoma verschlie®en. Nach der Vorgarzeit Waéhrenddessen den Topf mit vorbereiteter Seehecht daneben legen und mit Teriyakisoe
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung! . H H H _ H kA H H 0 N H H :
P ) 8 P S) ' Varoma aufsetzen und 12 Min./Varoma/Stufe 1 Teriyakisofe erhitzen und ca. 2 - 3 Min. einkdcheln glasieren. Mit griinen Friihlingszwiebelringen
::':3’“"5‘5“"‘;::’\;":‘ De‘:’tzcgla"dEcGokK°"’tmb:; TAX: M;;"k" dampfgaren. lassen, bis die SoBe dickflissig ist. SoRe mit und Cashews bestreuen und mit restlichen
: Brasilien :Vietham : Peru : Agypten : Marokko . * * . o

IT: Italien NL: Niederlande ES: Spanien PE: Peru CN: China Wihrenddessen Limette heil abwaschen und Limettensaft, Pfeffer* und Salz* abschmecken. Limettenspalten genielRen.
TH: Thailand Schale fein abreiben. Limette in 6 [6 | 12] Spalten

schneiden. In einer kleinen Pfanne Cashewkerne

ohne Fettzugabe 1 - 2 Min. résten, dann "
Fiir mehr Essensfreu(n)de:

h h . . . .
erausnehmen Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
Chilischote mind. 54,99 € ein!
Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. http://www.hellofresh.de/freunde
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