Lachsfilet mit Karotten-Ingwer-Plree

dazu Bohnen und Hirtenkasecrumble

35 — 45 Minuten - 726 kcal - Tag 2 kochen
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Lachsfilet Hirtenkase
Buschbohnen Karotte
Knoblauchzehe Zwiebe

Ingwerpaste

korniger Senf

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien
1 Pirierstab, 1 grof3e Pfanne, 2 groRer Topf und 1 Sieb

2P 3P 4P Erhitze 1.000 m|[1.500 ml | 2.000 ml] Wasser im In einem groRen Topf 1 EL [1,5 EL| 2 EL] Ol erhitzen. Enden der Buschbohnen entfernen und Buschbohnen

Lachsfilet 4) 300g 450g 600g Wasserkocher. Gehackte Zwiebel und die Halfte vom Knoblauch darin  halbieren.

irtenka 1 1 2 i is bei . . - .
:::::EZ;?:L 3282 4282 eggg Knoblauch grob hacken. 3 Min. anbraten, bis beides etwas Farbe bekommt. In einen zweiten grofen Topf reichlich heiRes Wasser*
Karotte DE | NL|ES | IL 4 6 s Zwiebel grob hacken. Karotte dazugeben und d*en Topf mit ) fullen, kréftig salzen* und aufkochen lassen.
Knoblauchzehe ES 2 3 4 Karotte nach Belieben schalen und in 2 cm Stiicke ca.lL1,5L |2L] Wasser”und 1 TL[L,5TL |2TL] Salz Buschbohnen zugeben und 8 - 9 Min. kochen, bis die
?:rig::lg: |;lc|;]|stsgs - 1 2 2 schneiden auffiillen. Das Gemiise 15 - 20 Min. kochen lassen, bis Bohnen weich sind. Nach der Garzeit durch ein Sieb

i , GEeW: . H i i . s
AR|EG 1 1 2 Zitrone in 6 Spalten schneiden die Karotten weich sind. abgieRen und zuriick in den Topf geben.
Ingwerpaste 10g 10g 20g P :
korniger Senf9) 17g 30g* 40g

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

100g ca 6809
Brennwert 449 kJ/107 kcal 3039 kJ/726 kcal
Fett 638¢g 458¢g
- davon ges. Fettsduren 18¢g 12,3g
Kohlenhydrate 46g 3lg
- davon Zucker 32¢g 215g
Eiweil} g 475g
Salz 0,29¢g 1,95¢g

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

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Lachsfilet von beiden Seiten salzen*. Das Gemiise durch ein Sieb abgiefien, dann zuriick in Lachsfilet auf Teller verteilen. Karotten-Piiree
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] ®1* erhitzen. den Topf geben. Ingwerpaste und 1 EL daneben mithilfe der Hinterseite eines Loffels iber den
IL: Israel ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten Lachs darin auf der Hautseite 2 Min. anbraten, dann [1,5 EL | 2 EL] Butter* dazugeben und mithilfe eines Rand ausstreichen. Zitronen-Senf-Bohnen auf dem
wenden und weitere 2 - 3 Min. braten, bis der Fisch Pirierstabs mindestens 1 Min. zu einem Piiree pirrieren.  Piiree anrichten und Hirtenkése dariiber bréseln.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. Ggf. warmhalten. Restliche Zitronenspalten dazu servieren.

innen nicht mehr glasig ist. Lachs herausnehmen und

nach Belieben die Haut abziehen. In dem Topf mit Bohnen 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen,
restlichen Knoblauch, Saft von 1[2 | 2] Zitronenspalte,
koérnigen Senf und 0,25 TL [0,5 TL | 0,5 TL] Salz*
dazugeben und 3 - 4 Min. braten lassen.

gewachste Zitrone Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Bitte beachte, dass die im Lieferumfang enthaltene Schale der Zitrone méglicherweise konventionell mit Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Bienenwachs behandelt wurde und diese somit nicht als vegan ausgewiesen werden kann. Fiir die Zubereitung Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

des Gerichts wird die Schale der Zitrone jedoch nicht bendtigt. http://www.hellofresh.de/freunde




