HELLO
FRESH

Cremiges Seelachs-Frikassee mit Karotten

auf Basmatireis

Family High Protein schnell 25 — 35 Minuten - 658 kcal - Tag 2 kochen
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Petersilie glatt Schnittlauch

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 hohes RiihrgefaR, 1 grofle Schissel,
1 kleiner Topf mit Deckel und 1 grof3e Pfanne mit Deckel

2P 3P 4P
Seelachs 4) 250¢g 375¢g 500¢g
Basmatireis 150g 225g 300g
Frischecreme 7) 100g 150g 200g
Karotte DE | NL|ES | IL 2 3 4
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Zitrone, gewachst ES | ZA | 1 1 1
AR |EG
Maisstérke 4g 6g 8g
Worcester Sauce 8ml 12 ml** 16 ml
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g 10g 10g
Gemiisebriihpulver 10) 6g 8g 12g

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

1009 ca 6505
Brennwert 421kJ/101kcal 2754 kJ/658 kcal
Fett 39¢g 257g
- davon ges. Fettsauren 16g 10,3g
Kohlenhydrate 114g T42g
- davon Zucker 1,7g 108¢g
Eiweil’ 52g 33,8g
Salz 037g 245g

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

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten

Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml
[450 ml | 600 ml] heiRes Wasser™ fiillen. 0,25 TL

[0,5TL | 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

Anschliefend vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min.

ziehen lassen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

In der Pfanne aus Schritt 3 erneut 1 EL

[1,5EL|2EL] 61" und 1 TL[1,5 TL|2 TL] Butter*
erhitzen. Karottenwiirfel hineingeben und 2 - 3 Min.
anbraten. Knoblauch dazugeben und alles 1 - 2 Min.
farblos anschwitzen.

Pfanneninhalt mit 50 ml [75 ml | 100 ml] Wasser*
abloschen. Deckel aufsetzen und 3 - 5 Min. kochen
lassen, bis die Fliissigkeit verkocht ist.

Seelachs

Karotten nach Belieben schalen, langs vierteln und in
1 cm Wiirfel schneiden.

Knoblauch fein hacken.

Seelachs in mundgerechte Stiicke schneiden.

Deckel abnehmen, Pfanneninhalt mit der
vorbereiteten SoBe abléschen und unter Rithren einmal
aufkochen lassen, bis die SoBe etwas gebunden hat.

Vorgebratenen Seelachs in die SoBe geben und alles
zusammen weitere 2 - 3 Min kochen, bis der Fisch gar
ist.

Wahrenddessen Petersilienblatter und Schnittlauch
fein hacken.

Zitrone heil waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Geh' beim Wenden von Seelachs in der Pfanne besonders behutsam vor. Der Fisch ist sehr zart und kann leicht

zerfallen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Fischstiicke darin 1 - 2 Min. rundherum anbraten.

Fischwiirfel in eine groRe Schiissel umfiillen und
beiseitestellen.

Wéhrenddessen in einem hohen Riihrgefaft 100 ml
[150 ml | 200 ml] warmes Wasser*, Gemiisebriihe,
Maisstarke und Frischecreme miteinander verriihren,
sodass keine Kliimpchen mehr vorhanden sind. Kurz
beiseitestellen.

Worcester Sauce, Zitronenabrieb und 1 TL
[1,5TL |2 TL] Butter* in das Frikassee riihren, mit
Salz*, Pfeffer* und etwas Zitronensaft abschmecken.

Reis nach Ende der Kochzeit mit einer Gabel etwas
auflockern, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Butter* unterriihren und
auf Teller verteilen.

Seelachsfrikassee daneben anrichten und mit
gehackten Krautern bestreuen. Zitronenspalten
dazureichen und genieRen.



