HELLO Seehecht in Teriyakisauce mit scharfer Zucchetti
FRESH dazu Limettenreis

unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 630 kcal - Tag 2 kochen

Seehecht Basmatireis

Zucchetti Cashewkerne
Limette Frihlingszwiebel
h'\. 4 /
Ingwer rote Peperoncini
Honig Sojasauce
Knoblauchzehe Maizena

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier

trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kuiche*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Zucker*

Kochutensilien

2 grosse Bratpfannen,1 hohes Riihrgefass,
1 kleinen Topf mit Deckel, 1 Sieb und 1 Gemiiseraffel

Seehecht 4)
Basmatireis
Zucchetti
Cashewkerne 25)
Limette
Friihlingszwiebel
Ingwer

rote Peperoncini
Honig

Sojasauce 11) 15)
Knoblauchzehe
Maizena

2P
2x 125g
1x 150¢g
1x 220g
1x 20g
1x 75g
1x 15-25g
0.5x 30g**
1x 15g
1x 20g
1x  50ml
2X 4g
1x 4g

4P
4x 125g
1x 300g
2x 220g
2X 20g
2x 75g
2x 15-25g
1x 30g
2x 15¢g
2x 20g
1x 25ml
1x  50ml
3x 4g
1x 8¢g

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

Brennwert
Fett

- davon ges. Fettsauren

Kohlenhydrate
- davon Zucker
Eiweiss

Salz

100g

414kJ/
99 kcal
2.83g

04lg
12648
257g
526g
0.789g

Portion
(ca.6409)
2637kJ/
630 kcal
18.01g

262g
80.49g
16.36g
3348¢g
5023¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Ndhrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 11) Soja 15) Weizen 25) Kaschunisse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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Erhitze reichlich Wasser* im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf 300 ml [600 ml] heisses Wasser*
fullen, leicht salzen* und einmal aufkochen lassen.
Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
abgedeckt kocheln lassen.

Dann Topf vom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* bei mittlerer
Hitze erwarmen, weisse Friihlingszwiebelringe,
restlichen Knoblauch, Zucchettiwiirfel und
Peperoncinistreifen nach Geschmack (Achtung:
scharf!) zugeben und ca. 5 - 6 Min. anbraten, bis

die Zucchetti weich ist. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Peperoncini

Ingwer schélen und fein hacken.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

In ein hohes Riihrgefdss Sojasauce, 2 TL [4 TL] Honig*,
Maizena, gehackten Ingwer (Achtung: scharf!), die
Halfte vom Knoblauch, 100 ml [200 ml] Wasser*

und 0.5 EL [1 EL] Zucker* geben und zu einer Sauce
verriihren.

Limette heiss abwaschen und Schale der Limette fein
abreiben.

Limette in 6 [12] Spalten schneiden.

In einer zweiten grossen Bratpfanne Cashewkerne

ohne Fettzugabe 1 - 2 Min. rosten, dann herausnehmen.

In derselben Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* erhitzen.
Seehecht darin auf jeder Seite jeweils ca. 2 Min.
goldbraun braten.

Vorbereitete Teriyakisauce zum Fisch geben und alles
ca. 2 Min. einkdcheln lassen, bis die Sauce dickfliissig
wird und der Seehecht mit der Sauce glasiert ist.

Sauce mit Limettensaft, Pfeffer* und Salz*
abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Peperoncini im Schérfegrad variieren kann.

Weissen und griinen Teil der Frithlingszwiebel getrennt
voneinander in diinne Ringe schneiden.

Zucchetti in 2 cm Wiirfel schneiden.

Peperoncini halbieren, entkernen und
Peperoncinihilften in Streifen schneiden (Achtung:
scharf!).

Reis mit einer Gabel auflockern, Limettenabrieb
unterriihren und auf Tellern anrichten.

Scharfe Zucchetti, Seehecht und Teriyaki darauf
verteilen und mit griinen Frithlingszwiebelringen und
Cashews bestreuen.

Mit restlichen Limettenspalten geniessen.



HELLO Hake in teriyaki sauce with spicy courgette
FRESH and lime rice

Under 650 calories 30—40 minutes - 630 kcal - Cook on day 2

Hake Basmati rice
Courgette Cashews
Lime Spring onion
h'\. 4 /
Ginger Red peperoncini
Honey Soy sauce
Garlic clove Cornstarch

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables and pat the fish dry with kitchen roll.

Basics from your kitchen*

Water*, salt*, pepper*, oil*, sugar*.

Cooking utensils

2 large frying pans, 1 tall mixing bowl, 1 small pot with lid,
1sieve and 1 vegetable grater

2pP ap Heat plenty of water* in the kettle. Peel and finely chop the ginger. Slice the white and green parts of the spring onions into
Hake4)_ ) 2x 125g 4x 125 Fill a small ; * : i thin rings and keep them separate.
EEnElnEs 1x  150g 1x  300g pot with 300 ml[600 ml] hot water*, add a Peel and finely chop the garlic.
Courgette 1x  220g 2x  220g pinch of salt* and bring to the boil. In a tall mixing bowl, mix the soy sauce, 2 tsp. [4 tsp.] Cut the courgette into 2 cm cubes.
C?SheWS 25) Ix ~20g = 2x  20g Stirin the rice, cover and simmer on a low heat for honey*, corn starch, chopped ginger (warning: spicy!), Halve the peperoncini, remove the seeds and cut the
;'::i‘:]g — ii 157_52§g ;i 157-52§g about 10 minutes. half of the garlic, 100 m| [200 ml] water* and 0.5 tbsp. peperoncini halves into strips (warning: spicy!).
Ginger 05x 30g™ 1x  30g Then take the pot off the stove and let the rice carry on [1tbsp.] sugar” to make a sauce.
Red peperoncini 1x 15 2x  15g cooking with the lid on for at least 10 min. Wash the lime in hot water and finely grate the zest.
Honey Ix 20 ii 2250ngql Cut the lime into 6 [12] wedges.
Soy sauce 11) 15) 1x  50ml Ix  50ml
Garlic clove 2x 4g 3x 4g
Corn starch 1x 4g 1x 8g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

Portion
100g (approx. 640 g)

A 414kJ/ 2637kJ/
Calories 99 keal 630 kcal
Fat 2.83g 18.01g
- of which saturated fats 041g 2.62g
Carbohydrate 12.64g 80.49¢g
- of which sugar 257g 16.36g
Protein 526¢g 33.48¢g b k|
Salt 0.789g 5.023¢g
Please note that the nutritional information on the printed recipe may

due to natural fluctuati dch t ducts at short notice. P . . . . . .. .

Z;"n”(y the m ol inforaation on tiea;f,?uftﬁ;ikl;;izgi:dzﬁn?fi’vf Heat 1 thsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying pan on In a second large frying pan, toast the cashews without Fluff the rice with a fork, stir in the lime zest and
Allergens: 4) Fish 11) Soya 15) Wheat 25) Cashews medium heat, add the white spring onion rings, the rest fat for 1-2 min., then remove them. apportion onto plates.
(Please see the additional information on allergens and possible traces of of the garlic, diced courgette and peperoncini strips to Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in the same frying pan. Top with the spicy courgette, hake and teriyaki, and

i i i { . . . . .
allergens on the packaging of the ingredients!) taste (warning: spicy!) and sauté for 5-6 min. until the

courgette is soft. Season with salt* and pepper*.

Fry the hake for about 2 min. on each side until golden sprinkle with green spring onion rings and cashews.

brown. Enjoy with the remaining lime wedges.

Add the prepared teriyaki sauce to the fish and simmer
for about 2 min. until the sauce thickens and the hake is
glazed with the sauce.

Season the sauce with lime juice, salt™ and pepper*.

Peperoncini
Be careful with the amounts as the spiciness of our peperoncini can vary.




HELLO Merlu a la sauce teriyaki avec courgettes épicées
FRESH et riz au citron vert

Moins de 650 calories 30 — 40 minutes - 630 kcal - Cuisiner au 2e jour

Merlu Riz basmati

\

Courgettes Noix de cajou
Citron vert Oignons de printemps
h'\.' /
Gingembre Piment rouge
Miel Sauce soja
Gousse d’ail Maizena

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes et essuyer le poisson avec de I'essuie-tout.

Basiques dans votre cuisine*

Eau*, sel*, poivre*, huile*, sucre*

Ustensiles de cuisine

2 grandes poéles, 1 bol mélangeur, 1 passoire,
1 petite casserole avec couvercle et 1 rape a légumes

2 portions
Merlu 4) 2x 125g
Riz basmati 1x 150g
Courgettes 1x 220g
Noix de cajou 25) 1x 20g
Citron vert 1x 75g
Oignon de printemps Ix 15-25g
Gingembre 0,5x 30g**
Piment rouge 1x 15g
Miel 1x 20g
Sauce soja 11) 15) 1x 50 ml
Gousse d'ail 2x 4g
Maizena 1x 4g

4 portions
4x  125g
1x 300g
2x 220g
2x 20g
2x 75g
2x  15-25g
1x  30g
2x 15¢g
2x 20g
1x 25ml
1x  50ml
3x 4g
1x 8g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu'il peut y avoir des restes.

100g

) 414 kJ/
Valeur calorique 99 kcal
Lipides 2,83g
- dontacides gras

saturés 0418
Glucides 1264g
- dont sucre 25Tg
Protéines 5,26¢
Sel 0,789 g

Portion
(env. 640 g)
2637kJ/
630 kcal
18,01¢g
262g
80,49g
16,36 g
3348¢g
5023g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de
produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnelles
indiquées sur I'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 4) poisson 11) soja 15) blé 25) noix de cajou

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d'allergénes sur ['emballage des ingrédients !)
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Chauffer une grande quantité d'eau* dans une
bouilloire.

Remplir une petite casserole de 300 ml [600 ml] d'eau*
chaude, saler” légerement et porter a ébullition.

Y verser le riz, couvrir et laisser mijoter a feu doux env.
10 min.

Retirer ensuite la casserole du feu, laisser le couvercle et
laisser gonfler au moins 10 min.

Faire chauffer 1 cs [2 cs] d’huile* dans une grande
poéle a feu moyen, ajouter les rondelles blanches
d’oignon de printemps, le reste d’ail, les dés de
courgette et les lanieres de piments selon les golts
(attention : piquant!) et faire revenir env. 5 a 6 min
jusqu’a ce que la courgette soit tendre. Assaisonner
avec du sel* et du poivre*.

Piment

Peler le gingembre et hacher finement.
Peler et hacher finement l’ail.
Dans un bol mélangeur, verser la sauce soja,

2 cc [4 cc] de miel*, la fécule de mais, le gingembre
haché (attention, ¢a pique !), la moitié de lail, 100 ml
[200 ml] d’eau* et 0,5 cs [1 cs] de sucre* et mélanger
jusqu’a obtention d’une sauce.

Laver le citron vert a I’eau bouillante et en raper
finement le zeste.

Couper le citron vert en 6 [12] quartiers.

Dans une deuxieme grande poéle, faire griller les noix
de cajou sans ajouter de matiére grasse 1 a 2 min, puis
les retirer. Dans la méme poéle, faire chauffer 1 cs [2 cs]
d’huile*. Y faire frire le merlu env. 2 min de chaque c6té
jusqu'a ce qu'il soit bien doré. Verser la sauce teriyaki
préparée sur le poisson et faire mijoter le tout env. 2 min
jusqu'a ce que la sauce soit épaisse et que le merlu soit
glacé avec la sauce.

Assaisonner la sauce avec du jus de citron vert, du sel*
et du poivre*.

Soyez prudent lors du dosage, car nos piments peuvent étre plus ou moins piquants.

Couper les oignons de printemps en fines rondelles en
séparant les parties vertes et blanches.

Couper les courgettes en dés de 2 cm.

Couper le piment en deux, enlever les graines et couper
les moitiés de piment en lamelles

(attention, ¢ca pique!).

Aérer le riz a la fourchette, ajouter le zeste de citron vert,
puis disposer dans les assiettes.

Dresser les courgettes piquantes, le merlu et le teriyaki
sur le dessus, parsemer de rondelles vertes d’oignon de
printemps et de noix de cajou.

Déguster avec les quartiers de citron vert restants.



