Mildes gelbes Fischcurry mit Tomaten

und Spinat, dazu Jasminreis

Family High Protein unter 650 Kalorien 25 — 35 Minuten - 557 kcal - Tag 2 kochen
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Seelachs Jasminreis

Q .
gelbe Currypaste Babyspinat
Knoblauchzehe Tomate (Roma)

O

Halbrahm aus Saland

DAS GING
SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

Q g - 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*

Wasser*, Ol*, Gemiisebouillonpulver*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 hohes Riihrgeféss, 1 grosse Bratpfanne und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 4P

Seelachs 4) 2X 125g  4x 125g
Jasminreis 1x 150g 1x 300g
gelbe Currypaste 9) 1x 25g 2x 25g
Babyspinat 1x 50g 1x 100g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

Tomate (Roma) 2x 100g 4x 100g
Halbrahm aus Saland 7) 1x 150g  2x 150g

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

100g (cz.?gg%ng)

Brennuet Sheal S57ical
Fett 32g 19g

- davon ges. Fettsauren l2g g
Kohlenhydrate 11.2g 66.8g

- davon Zucker lg 59g
Eiweiss 54g 32.1g
Salz 027g 16g

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

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

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

Erhitze 300 ml [600 ml] Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [600 ml] heisses
Wasser* fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und
aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt

kocheln lassen. Anschliessend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Knoblauch fein hacken.
Tomaten in diinne Spalten schneiden.

Fisch in ca. 2 cm breite Streifen schneiden.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* auf hoher
Stufe erhitzen. Knoblauch darin 1 Min. anbraten.
Tomatenspalten hinzugeben und 1 -2 Min.
weiterbraten.

Anschliessend Gemiise mit der vorbereiteten
Currysauce abléschen und bei mittlerer Hitze fir
ca. 5 Min. kocheln lassen.

Seehecht

Fischstreifen in die Sauce geben und Curry ca. 5 Min.

weiterkdcheln lassen, bis der Fisch gar und die Sauce
ein bisschen eingedickt ist.

Spinat in kleinen Portionen nach und nach in die

Bratpfanne geben, bis der Spinat zusammengefallen
ist. Curry mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

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

zerfallen.

In einem hohen Rihrgeféass Halbrahm,
4 g [8 g] Gemiisebuillonpulver*, Currypaste und
50 ml[100 ml] Wasser* vermengen.

Reis auf Tellern anrichten. Currysauce mit Fisch darauf
verteilen und geniessen.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




