HELLO Thai Kokos-Curry-Suppe mit Seehecht
FRESH und Glasnudeln, dazu Karotte und Paprika

unter 650 Kalorien Thermomix kocht « 593 kcal - Tag 2 kochen

Seehecht Gewdlirzmischung

,»Hello Kokos Curry“

Karotte rote Paprika

O

Glasnudeln Kokosmilch

&

Hihnerbriihe gelbe Currypaste
/ Knoblauchzehe Friihlingszwiebel

® =

Limette, gewachst Ingwer

mg - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natdurlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
4 30([30]40] Min. @ 40[40 | 50] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*



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

Thermomix®, Backpapier und 1 grofRe Schiissel

2P 3P ap

Seehecht 4) 250g  375g 500g

Gewiirzmischung ,Hello 28 4g 4g

nggtiecg?l'm |Es|IL 1 ) ) Paprika halbieren, entkernen und Halften in 1 cm Ingwer und Knoblauch in den Mixtopf geben, Varoma-Einlegeboden in den Varoma-Behilter

rote Paprika NL | BE | ES 1 1 2 dicke Streifen schneiden. Paprikastreifen quer 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach einsetzen. V-Einlegeboden so mit Backpapier
Glasnudeln 100g 150g** 200g halbieren. unten schieben. belegen, dass die seitlichen Garschlitze freibleiben.
Kokosmilch 180ml  250ml  360ml Karotte schalen und in 0,5 cm dicke schrige 10g[10 g| 15 g] O1*, weife Friihlingszwiebelringe  Limette in 6 Spalten schneiden.

Hihnerbriihe 8g 12g 16g . . : o . N R

gelbe Currypaste ) Tl e T Scheiben schneiden. urjd Currypaste zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 Fisch gut trocken tupfen, dann auf beiden Seiten
Knoblauchzehe ES 1 2 2 Weifen und griinen Teil der Friihlingszwiebel dinsten. mit Limettensaft betriufeln, mit Salz* und Pfeffer*
Frihlingszwiebel DE|EG[IT 1 1 2 getrennt voneinander in feine Ringe schneiden. Paprikastreifen und Karotte zugeben, wiirzen und mit ,Hello Kokos Curry“ einreiben.
Limette, hst €O | MX . - . . . ° o et . .

3'31|e(;-|-e| %Z“r{‘,‘g ‘SVN IMX[ 1 1 Ingwer schilen und in diinne Scheiben schneiden. 5 Min./100 °C/&3/Stufe 1 diinsten. Fischfilets in je 3 Stiicke schneiden und auf den
Ingwer PE | CN 15g** 225g* 30g Knoblauch abziehen Wahrenddessen Fisch vorbereiten. V—Einlegeboden legen. Varoma verschliefben.
Wasser*, Ol* Angaben im Text :

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

1009 (cFa,?g?;%ng)

Brennwert 392 kJ/94 kcal 2480 kJ/593 kcal

Fett 426g 26958

- davon ges. Fettsauren 2,14¢g 1355¢g

Kohlenhydrate 9,58g 60,54 ¢

- davon Zucker 237g 1497¢g

Eiweil} 4,07g 25,72¢g d )
Salz 0,568 g 3,591g T

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

Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen. 350 g [450 g | 550 g] Wasser*, Hiihnerbriihpulver, Varoma nach der Garzeit abnehmen. Kokosmilch in Glasnudeln auf Teller verteilen und Suppe tiber den
Allergene: 4) Fisch 9) Senf Salz* und Pfeffer* in den Mixtopf zugeben, Varoma den Mixtopf zugeben und 3 Min. [4 Min. | 4 Min.]/ Nudeln verteilen.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen aufsetzen und 12 Min. [13 Min. | 13 Min.]/Varoma o = I . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) &3/stufe 1 garen [ l I / 98 °C/&%/Stufe 1 erwarmen. Mit Fischfilets belegen und mit griinen
Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien Wihrenddessen reichlich Wasser im Wasserkocher Anschlieftlend Currysuppe mit Saft von 2 [3 | 4] Frﬁhlingszwiebelringen bestreuen.

IL: Israel BE: Belgien EG: Agypten IT: Italien CO: Kolumbien A * * . . . .

MX: Mexiko BR: Brasilien GT: Guatemala VE: Venezuela erhitzen. LImettensPalten’ Salz” und Pfeffer” abschmecken Mit restlichen leettenspalten geme&en‘

VN: Vietnam PE: Peru CN: China . . . . . .
Glasnudeln in einer grofden Schiissel mit reichlich

kochendem Wasser* ibergieRen und 2 - 3 Min.
stehen lassen, bis sie weich sind. Glasnudeln
durch den Gareinsatz abgieRen und mit kaltem

Wasser abschrecken. Glasnudeln mit einer Schere Fiir mehr Essensfreu(n)de:

mehrfach durchschneiden. Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
Seehecht mind. 54,99 € ein!
Geh' beim Wenden von Seehecht in der Pfanne behutsam vor. Der Fisch ist zart und kann leicht zerfallen. http://www.hellofresh.de/freunde
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