HELLO
FRESH

Fischfilet mit Ravigote-Sauce und Kohlrabi

dazu Honig-Senf-Gemiuise und Dill-Kartoffelpiiree

Kalorien im Blick schnell High Protein 25 — 35 Minuten - 536 kcal - Tag 2 kochen

- -

mehligk. Kartoffeln Kohlrabi
Ruiebli mittelscharfer Senf
Zwiebel Dill

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise und die Krauter und tupfe den Fisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Butter*, Milch*, Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Honig*,
Gemiisebouillonpulver®

Kochutensilien

1 grosse Bratpfanne, 2 grosser Topf, 1 Gemuseschler,
1 Kartoffelstampfer, 1 Sieb und 1 kleine Schiissel

2P 4P
Pangasius 4) 1x 240g 2x 240g
Ravigote Sauce 8) 9) 1x 80g 2X 80g
mehligk. Kartoffeln 1x 500g 1x 1000g
Kohlrabi 1x 250g 2x  250g
Ruiebli 1x  100g 2x  100g
mittelscharfer Senf9) 1x 10ml 1x 20 ml
Zwiebel 1x 100g** 1x 100g
Dill Ix 10g** 1x 10g

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

1 caT509
Brennuet T Sorcal
Fett 23¢g 173¢g
- davon ges. Fettsauren 06g 48¢g
Kohlenhydrate 78¢g 589¢g
- davon Zucker 48¢g 359¢g
Eiweiss 44¢g 33.1g
Salz 0.13g 0.96¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die N&hrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 8) Eier 9) Senf

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

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser* fiillen,
salzen* und aufkochen lassen.

Kartoffeln schalen und in 2 cm Wiirfel schneiden.

Kartoffeln in den grossen Topf geben und 12 - 15 Min.
weich kochen. Danach durch ein Sieb abgiessen.

Kartoffeln nach der Kochzeit zusammen mit der Halfte

der Krauter und 100 ml [200 ml] Milch* zuriick in
den Topf geben und mithilfe eines Kartoffelstampfers
zu einem Kartoffelstock verarbeiten. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken. Ggf warm halten.

Pangasius

*

In einen zweiten grossen Topf reichlich heisses Wasser
fullen, salzen* und aufkochen lassen.

Riiebli schalen und in 5 cm lange und 1 cm breite Stifte
schneiden.

Kohlrabi schélen und in 5 cm lange und 1 cm breite
Stifte schneiden.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
Krauter grob hacken.

In einer kleinen Schiissel Ravigote-Sauce,
4 g[8 g] Gemiisebouillonpulver* und
100 ml[200 ml] Wasser* zu einer Sauce vermengen.

Gemiise nach der Kochzeit zurlick in den Topf geben
und mit Senf, 1 TL [2 TL] Honig*, 0.5 EL [1 EL] Butter*,
Salz* und Pfeffer* vermengen. Ggf warm halten.

Keine Sorge, wenn Du in Deinem Pangasiusfilet eine weiss-graue Faser entdeckst. Es handelt sich um eine
Bindegewebsfaser, die unbedenklich mitgegessen werden kann.

Riiebli und Kohlrabi in den grossen Topf geben und
8 - 10 Min. bissfest kochen. Danach durch ein Sieb
abgiessen.

In einer grossen Bratpfanne 0.5 EL [1 EL] Butter*
erhitzen. Zwiebel und Fisch 1 - 2 Min. anbraten.
Bratpfanneninhalt mit vorbereiteter Sauce abloschen,
Fisch wenden und weitere 2 - 3 Min. kdcheln lassen. Mit
Salz* und Pfeffer* wiirzen. Ggf warm halten.

Dill-Kartoffelstock und Honig-Senf-Gemiise auf
Tellern verteilen. Fischfilet in Ravigote-Sauce daneben
anrichten und mit den restlichen Krautern servieren.

Du liebst HelloFresh?

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




