» HELLO Gebratener Seehecht auf Balsamico-Linsen
FRESH mit Karotte, Tomate und Babyspinat

High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 491 kcal - Tag 2 kochen

Seehecht braune Linsen
Karotte Tomate
1 ! ) o i
Dill Petersilie
g8
rote Zwiebel Babyspinat
Worcester Sauce Balsamicocreme

Gemiisebriihe

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 20[25]30] Min. @ 30[30]35] Min.




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe die Krauter und den
Fisch mit Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Butter*, Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 groRe Schiissel und 1 grofRe Pfanne

2P 3P 4P Krauter mit Stielen in ca. 2 cm Stilicke schneiden, in den Karotte schalen, in ca. 3 cm Stiicke schneiden, in den Tomaten halbieren, Strunk herausschneiden und
Seehecht 4) 250g 375g 5008 Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Mixtopf zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit Tomaten in 1 - 2 cm Wiirfel schneiden.

Li 1 o 2 . . . . . i . . . .
izz:; I;:S'e':l_ DK ) 1’2 . Zwiebel abziehen, halbieren, in den Mixtopf zugeben, dem Spatel nach unten schieben. Linsen durch den Gareinsatz abgiefen und mit Wasser
Tomate NL | ES | MA 2 3 4 5 Sek./Stufe 5 %erkleinern und alles mit dem Spatel 10 g [15g| .15 gl 61 %ugeben und ) spllen.

Dill/Petersilie 10g 10¢g 10¢g nach unten schieben. 8 Min. [9 Min. | 10 Min.]/100 °C/&%/Stufe 1 diinsten. Babyspinat in eine groRe Schiissel geben.
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2 Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Babyspinat 75g 100g 150g

Worcester Sauce 8ml 8ml 16 ml

Balsamicocreme 14) 12g 24g 24g

Gemusebriihe 10) 4g 6g 8g

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

1009 (cZ?thI%ng)
Brennwert 311kJ/74kcal 2054 kJ/491 kcal
Fett 3,82¢g 2523g
- davon ges. Fettsauren 151¢g 9,96 ¢g
Kohlenhydrate 451g 29,78¢g
- davon Zucker 1,86g 12,26 ¢
Eiweil} 501g 33,11g
Salz 0,570 g 3,767g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 10) Sellerie 14) Schwefeldioxide und Sulfite
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und maglichen Seehechtfilets quer halbieren und salzen*. Linsen, Tomatenwiirfel, Gemiisebriihe, Worcester Linsengemiise auf Teller verteilen und Fisch darauf
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) . " Sauce, Balsamicocreme, 50 ¢ [50 ¢ | 70 g] Wasser* ;

) ) . In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* auf ’ ,508[50g[70g] ’ anrichten.
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande DK: Danemark

. . o Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben, mit dem
EG: Aigypten ES: Spanien MA: Marokko mlttler_er Stufe erhl_tzen un'd Seehechtfilets je Seite Spatel einmal mischen und 3 Min./95 °C/§3/Stufe 1
ca. 3 Min. braten, bis der Fisch goldbraun und

durch erwarmen.
rtist. .
urchgegart1s 2 EL[3 EL | 4 EL] Butter* mit dem Spatel unter das

Linsengemiise riihren.

Linsengemiise in die groRe Schiissel zum Spinat geben
und vorsichtig vermengen.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. .
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Seehecht Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Geh' beim Wenden von Seehecht in der Pfanne besonders behutsam vor. Der Fisch ist sehr zart und kann leicht Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
zerfallen. http://www.hellofresh.de/freunde




