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Minuten (je nach Personenanzahl)

kochen

SEEHECHT AUF CREMIGEM PORREEGEMUSE

mit scharfen Linsen

Auf neue Zutaten wie Salbei zu setzen ist wichtig fiir die Geschmacksentwicklung
Eurer Kinder. Falls sie bestimmte Krauter noch nicht kennen, lasst sie doch erst
mal probieren, bevor Ihr die Zutat verarbeitet. So kann sich bei Euren Kindern der

Geschmack daflir entwickeln.
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LOS

Wascht Gemiise und Krauter ab und tupft den Fisch mit Kiichenpapier trocken.
Zum Kochen benétigt Ihr 1 Sieb, 1 grofie Pfanne und 1 Backblech mit Backpapier.

GEHT'S

Tx

KRAUTER SCHNEIDEN
Blatter von Thymian und Salbei
abzupfen und beides grob hacken.

GEMUSE BRATEN

1EL[1%EL| 2 EL] O bei mittlerer
Hitze in einer groften Pfanne erwarmen,
Karotten- und Selleriewiirfel, Porreeringe,
Chiliringe (Achtung: scharf!) und gehackten
Thymian und Salbei in die Pfanne geben und
8 - 12 Min. braten, bis das Gemiise weich ist.
Mit Salz* wiirzen.

GEMUSE VORBEREITEN
Karotte schalen.

Karotte und Selleriestange in kleine
Wiirfel schneiden.

Porree in 0,5 cm breite Ringe schneiden.

Chili langs halbieren, Kerngehause entfernen
und Chilihalfen in feine Stlicke schneiden
(Achtung: scharf!).

ANRICHTEN

Cremiges Porreegemiise auf Tellern
verteilen, Seehecht darauf anrichten
und geniefRen.

ZUM SCHLUSS

Linsen in einem Sieb unter kaltem
Wasser abspiilen und zum Gemiise geben.
Hiihnerbriihein 4EL [6 EL | 8 EL| Wasser*
auflosen und mit Créme fraiche und den
gehackten Krautern zum Gemiise geben
und nochmals aufkochen, bis die SoRe
cremig und eingedickt ist. Mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken.

WAHRENDDESSEN

Seehechtfilets mit Salz*, Pfeffer und
1EL[1%EL|2EL] Ol wiirzen. Seehecht auf
einem mit Backpapier belegten Backblech
im Ofen fiir 12 - 14 Min. garen, bis der Fisch
garist. Y& T/PP: Ob der Fisch gar ist, siehst
Du daran, dass dieser innen nicht mehr glasig
ist und die Segmente mit einer Gabel leicht
auseinanderzuziehen sind.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2019|KW43(5

ZUTATEN

Karotte DE 1 1 2
Stangensellerie 3) £5 1 1 2
Porree DE | BE 1 i1(groR): 1(grof)
rote Chilischote N1 | £5 Ko h® 1
Salbei/Thymian 10g < 10g = 10g
braune Linsen 1 1%h® 2
Seehechtfilets 6) 250g  375g 500g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g

Creme fraiche 5) 150g 25g® 300g
Ol* fiir Schritt 3 und 4 je1ELijel%EL: je2 EL
Wasser* fiir Schritt 5 4EL | 6EL : 8EL
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 tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Ceipauicudeede 1009 | (ca 500)
Brennwert 400 kJ/96 keal - 2.322 kJ/555 keal
Fett 599¢g 34,78¢g

- davon ges. Fettsauren 2,70g 15,66 g
Kohlenhydrate 3,86g 22,38g

- davon Zucker 154g 8,92¢g
Eiweil 583g 33,86¢g
Salz 0,494 g 2,868 g

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

3) Sellerie 5) Milch 6) Fische

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