Skandi-Seehecht in Sahne-Senf-Sof3e

mit Zitronen-Wildreis und Gurkensalat

High Protein Family unter 650 Kalorien 20 — 30 Minuten - 592 kcal - Tag 2 kochen

Seehecht Basmati-Wildreis-
Mischung
Gurke Schalotte

Zitrone, gewachst Dill
s . O
Petersilie Kochsahne

Gemiisebriihe mittelscharfer Senf

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

1 groRRe Pfanne, 1 grofRe Schussel,
1 kleinen Topf mit Deckel und 1 Gemiisereibe

2 3P 4P

Seehecht 4) 250g  375g 500g
Basmati-Wildreis-Mischung ~ 150g  225g 300g
Gurke NL | BE| GR | ES 1 1 2
Schalotte FR|NL | DE 1 2 2
le.\tlr!one, gewachst ZA | ES 1 2 2
Dill/Petersilie 10g 10g 10g
Kochsahne 7) 150g  200g  300g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
mittelscharfer Senf 9) 10ml 20 ml 20ml

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

Mo caT50y
Brennwert 347 kJ/83 kcal 2479 kJ/592 kcal
Fett 2,70g 19,26 g
- davon ges. Fettsauren 122g 8,69g
Kohlenhydrate 9,93g 70,98 ¢g
- davon Zucker 1,53g 10,90 g
Eiweil} 439g 31,35¢g
Salz 0,299¢g 2,135¢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) 9) Senf

10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
GR: Griechenland ES: Spanien FR: Frankreich ZA: Stdafrika
AR: Argentinien

2023-W09

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml

[450 ml | 600 ml] heilles Wasser™ fiillen. Wasser
salzen* und aufkochen lassen. Reis zugeben und
bei niedriger Hitze 15 Min. abgedeckt kocheln
lassen. Anschliefend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Gurke in feine Scheiben hobeln oder schneiden.
Petersilien- und Dillblatter fein hacken.
Schalotte fein wiirfeln.

Zitrone heift waschen und
1TL[1,5TL|2TL] der Schale fein abreiben.

Zitrone vierteln.

Seehecht rundum salzen*.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] OL*
erhitzen. Schalottenwiirfel und Fisch auf der
Hautseite 1 - 2 Min. anbraten.

Fisch wenden und mit Gemiisebriihe, Senf,
restlicher Kochsahne, restlichen Krauter und
100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser* abloschen und
vorsichtig verriihren, 2 - 3 Min. kdcheln lassen.

In einer grofken Schissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Kochsahne, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Essig*, Saft von
1[2] 2] Zitronenspalten, 1 TL[1,5 TL| 2 TL]
Zucker* und die Halfte der Krauter zu einem
Dressing verriihren.

Gurkenscheiben hinzufiigen und den Salat mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Reis mit einer Gabel auflockern und Zitronenabrieb

unterheben.

Wildreis auf Teller verteilen, Gurkensalat und
Seehecht daneben anrichten. Mit der Soe
Ubergieflen und mit restlichen Zitronenspalten
genieRen.

Aufgrund von kéltebedingten Ernteausfdllen im Stiden Europas kann es sein, dass Du Ersatzprodukte fiir bestimmte Gemiisearten erhdltst. Fiir nicht ersetzbare
Zutaten erhdltst Du eine Gutschrift, die wir in Deinem Konto hinterlegen. Danke fiir Dein Versténdnis!



