Fischfilet mit Sesamkruste & Kokos-Kartoffel-Stampf

dazu Brokkoli in Limetten-Kokos-Sof3e

unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 629 kcal - Tag 2 kochen

Seehecht

Kokosmilch

Brokkoli Knoblauchzehe

Limette, gewachst Frihlingszwiebel

Gemiisebriihe

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 20[20|25] Min. @ 4040 | 45] Min.

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




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

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, Backpapier und
1 groRe Pfanne

2P 3P 4p

Seehecht 4) 250g  375g 500¢g
Sesam 3) 10g 20g 20g
mehligk. Kartoffeln 400g 600g 800g
Kokosmilch 250g  360g 500g
Brokkoli DE 1 1 1
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Limette, gewachst VN | BR 1 1 1
|co|MX

Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 2 2
Gemlisebriihe 10) 4g 6g 8g
Ol*, Wasser* 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 Uibrig

nach Geschmack

1009 (cﬁ?g{gng)
Brennwert 410kJ/98 kcal 2632 kJ/629 kcal
Fett 545¢g 3499¢g
- davon ges. Fettsauren 332¢g 21,32g
Kohlenhydrate 651g 41,76 g
- davon Zucker 1,33g 8,54¢g
Eiweil} 516g 33,11g
Salz 0,223g 1431g

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: 3) Sesamsamen 4) Fisch 10) Sellerie

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

VN: Vietnam BR: Brasilien CO: Kolumbien MX: Mexiko ES: Spanien

2022-W40

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

Kartoffeln schalen, in ca. 2 cm grofe Stiick
schneiden und in den Gareinsatz geben.

500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen und 13 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen fortfahren.

5 Min. vor Ende der Dampfgarzeit in der gro3en
Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OL* erhitzen.

Weilken Teil der Frithlingszwiebel und Knoblauch
zugeben und ca. 1 Min farblos anschwitzen.

Mit 200 ml [300 ml | 400 ml] von der Kokosmilch
abldschen.

Gemiisebriihpulver zugeben und ca. 4 - 5 Min.
kocheln lassen, bis die SoRe etwas eindickt.

Brokkoli in kleine Réschen schneiden oder
brechen, in den Varoma-Behalter geben und dabei
darauf achten, dass genligend Garschlitze frei
bleiben. Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier
belegen, dass die seitlichen Garschlitze freibleiben.

Fischfilets salzen* und pfeffern* und auf den V-
Einlegeboden legen. Diesen in den Varoma-Behalter
einsetzen und Varoma verschliefien.

Limette vierteln.

Weiften und griinen Teil der Friihlingszwiebel in
feine Ringe schneiden.

Varoma abnehmen. Mixtopf leeren.

Brokkoli zur Soe in die Pfanne geben, vermischen
und mit etwas Limettensaft, Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Kartoffeln, restliche Kokosmilch, Salz* und
Pfeffer* in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 3,5
plrieren.

Wenn Du Dein Piiree feiner magst, schiebe alles

mit dem Spatel nach unten und pliriere noch einmal 5
Sek./Stufe 3,5.

Nach der Vorgarzeit Varoma aufsetzen und 12 Min./
Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wéhrenddessen in einer grofien Pfanne ohne
Fettzugabe Sesam rosten, bis er goldbraun ist. Aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Fisch mit Sesam bestreuen und mit
Kartoffelstampf und Brokkoli mit SoRe auf Tellern
anrichten.

Mit dem griinen Teil der Friihlingszwiebeln
bestreuen.

Restliche Limettenviertel dazu reichen.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in Deiner Box fehlt!




