Seelachs-Schnitzel mit gelbem Curryreis

Zucchini-Schalotten-Gemiuse und Krautersof3e

Family Thermomix kocht - 746 kcal - Tag 2 kochen
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Seelachs Semmelbrosel
Basmatireis Schalotte
Gewiirzmischung Zucchini

,Hello Curry“

.

Petersilie glatt Schnittlauch

O

Frischkase Gemiisebriihe

O

Weizenmehl

m ﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 30[30|35] Min. @ 4040 | 40] Min.

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




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

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Thermomix®, 1 kleine Schissel, 1 Backblech mit
Backpapier, 1 grofe Schissel, 1 tiefer Teller und
1 grolie Pfanne

2P 3p 4p

Seelachs 4) 250g  375g 500g
Semmelbrosel 15) 25g 50g 50g
Basmatireis 150g 225g 300g
Schalotte FR|NL | DE 1 2 2
glej\r/\g,i“rzmlschung »Hello 28 3gr* 4g
Zucchini ES | NL 1 2 2
Petersilie glatt/Schnittlauch ~ 10g 10g 10g
Frischkése 7) 100g 150¢g 200g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g

Weizenmehl 15)
Ol*, Wasser*, Salz*
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

12,5g** 18,75g** 25g
Angaben im Text
nach Geschmack

100g (cz%t&';%ng)
Brennwert 483 kJ/115 kcal 3123 kJ/746 kcal
Fett 505g 32,65¢g
- davon ges. Fettsauren 1,74g 11,26 ¢g
Kohlenhydrate 119 g 7733g
- davon Zucker 0,84g 543g
Eiweil} 551g 3562¢g
Salz 0,287g 1,859¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie
15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich ES: Spanien
NL: Niederlande

2022-W11

Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfillen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, ,,Hello
Curry“, 1,5 TL Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser*
liber den Reis in den Mixtopf zugeben und 18 Min./
Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.
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Restliche Schalottenhdlfte in den Mixtopf geben,

5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben. 10 g [15 g | 20 g] 61* zugeben und

3 Min./120 °C/Stufe 1 dinsten.

100 g [150 g | 180 g] Garfliissigkeit™,
Gemiisebriihpulver und Frischkase in den
Mixtopf zugeben, 10 Sek./Stufe 8 vermischen und
anschliefend 5 Min./98 °C/Stufe 1 kochen.

Krauter zugeben und 10 Sek./Stufe 4 vermischen.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen den Fisch braten.

Seelachs

Schalotte abziehen, halbieren. Die Halfte der
Schalotte in 1 cm breite Spalten schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini in
3 Stiicke schneiden, dann in 1 cm dicke Stifte
schneiden.

Zucchini und Schalottenspalten auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen. Mit 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] O1*, Salz* und Pfeffer* mischen und
20 - 25 Min. im Ofen garen, bis die Zucchini weich
ist.

Schnittlauch in kleine Réllchen schneiden und
fortfahren.

In einer groRen Pfanne 3 EL [4,5 EL | 6 EL] OL* bei
mittlerer Hitze erhitzen, Fisch darin von jeder Seite
2 - 3 Min. braten, bis die Panade kross und der Fisch
innen nicht mehr glasig ist. Dabei die Pfanne ab und
zu vorsichtig schwenken, sodass etwas Fett liber die
Panade lauft.

Der Fisch ist sehr zart und kann leicht beim Wenden in der Pfanne zerfallen.
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In einer groflen Schiissel 1 gehduften EL

[1,5 geh. EL | 2 geh. EL] Mehl mit ca. 5 EL

[7,5 EL | 10 EL] Wasser*, Salz* und Pfeffer* zu
einem diinnflissigen Teig verriihren.
Semmelbroselin einen tiefen Teller fullen.
Fischfilets rundherum leicht salzen* und pfeffern*.
Fischfilets zuerst durch den Mehlteig ziehen, dann
in die Semmelbrosel driicken, sodass sie rundum
paniert sind.

Nach der Dampfgarzeit Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt 8 Min. ziehen
lassen.

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Reis mit einer Gabel etwas auflockern und auf
Teller verteilen. Zucchinigemiise und Knusperfisch
daneben anrichten und mit der Krautersof3e
geniellen.

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




