Seehecht in Teriyakiso3e mit scharfer Zucchini

dazu Limettenreis

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

) 4

Seehecht Frihlingszwiebel
Basmatireis Limette, gewachst
Sojasolte Honig
Ingwer
Cashewkerne Maisstarke
Zucchini rote Chilischote

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[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*

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

Kochutensilien

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

2P 3P 4P
Seehecht 4) 250¢g 375¢g 500g
Friihlingszwiebel DE | EG |
MA|IT 1 1 2
Basmatireis 150g 225g 300g
Limette, gewachst CO | MX | 1 1 2
BR|VN | PE
Sojasofie 11) 15) 50 ml 50 ml 75ml
Honig 20g 28g 40g
Knoblauchzehe ES 2 2 3
Ingwer PE|CN | BR|TH 15g**  225g** 30g
Cashewkerne 25) 20g 40g 40g
Maisstérke 4g 6g 8g
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 iibrig

1009 (ca 6405
Brennwert 405kJ/97 kcal 2610 kJ/624 kcal
Fett 2,80¢g 18,03 g
- davon ges. Fettsauren 041g 2,62g
Kohlenhydrate 12,82g 82,61¢g
- davon Zucker 2,63¢g 16,95¢
Eiweil} 522g 33,63g
Salz 0,21g 46508

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

Allergene: 4) Fisch 11) Soja 15) Weizen 25) Kaschuniisse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko
IT: Italien CO: Kolumbien MX: Mexiko BR: Brasilien VN: Vietnam
PE: Peru ES: Spanien CN: China TH: Thailand NL: Niederlande

2023-W10

Chili halbieren, entkernen und Chilihélften in

ca. 2 cm grolde Stiicke schneiden (Achtung: scharf!).
Chilistiicke in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine kleine Schissel umfiillen.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben und

3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Die Halfte davon in eine
kleine Schiissel umfiillen, den Rest mit dem Spatel nach
unten schieben.

Ingwer schalen und in ca. 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden.

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen,
dass die seitlichen Garschlitze frei bleiben. Seehecht
auf den Varoma-Einlegeboden geben und den
V.-Einlegeboden in den Varoma-Behélter einsetzen.
Varoma verschlief3en.

Nach der Vorgarzeit Varoma aufsetzen und

13 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.
Wéhrenddessen Limette heil} abwaschen und Schale
fein abreiben. Limette in 6 [6 | 12] Spalten schneiden.
In einer kleinen Pfanne Cashewkerne ohne Fettzugabe
1 -2 Min. rosten, dann herausnehmen.

Chilischote

Ingwer in den Mixtopf zugeben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
Sojasofe, Honig, Maisstérke, 100 g [150 g | 200 g]
Wasser* und 0,5 EL [0,7 EL | 1 EL] Zucker* zugeben und
15 Sek./Stufe 5 vermischen. SoBe in einen kleinen Topf
umfiillen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL
Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* {iber den Reis in den
Mixtopf zugeben, 5 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren und
fortfahren.

Nach der Dampfgarzeit Varoma abnehmen.

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und Reis
abgedeckt 6 Min. ziehen lassen.

Wahrenddessen den Topf mit vorbereiteter
TeriyakisoRe erhitzen und ca. 2 - 3 Min. einkdcheln
lassen, bis die SoBe dickflissig ist. Soe mit
Limettensaft, Pfeffer* und Salz* abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in diinne Ringe schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini in

ca. 1,5 cm grofRe Wiirfel schneiden und in den Varoma-
Behalter geben. Restlichen zerkleinerten Knoblauch
und Chili nach Geschmack (Achtung: scharf!) zugeben,
vermengen und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen. Dabei
darauf achten, dass gentigend Garschlitze frei bleiben.

Jasminreis mit einer Gabel auflockern, dabei
Limettenabrieb unterheben und zusammen mit
scharfer Zucchini auf Tellern anrichten. Seehecht
daneben legen und mit TeriyakisoBe glasieren.
Mit griinen Friihlingszwiebelringen und Cashews
bestreuen und mit restlichen Limettenspalten
geniellen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




