KABELJAUFILET
mit Basmatireis, Karottengemiise
und Kirschtomaten

Zutaten Kabeljaufilet
700 g Kabeljaufilet
200 ml Fischfond,

Gemisebrihe
100 ml Sahne
40g GELEAcold

Zutaten Basmatireis

500 g Basmatireis

300 ml kaltes Wasser

200 ml (o]

40¢g GELEAcold
Salz, Muskat

Zutaten Karottengemiise
700 g Karotten TK
300 ml Gemlsebrihe
40¢g GELEAcold
Salz, Zucker, Muskat

Zutaten  Kirschtomaten

1000 g passierte Tomaten
40¢g GELEAcold
Salz, Pfeffer, Zucker

Regeneration/Anrichten:

Die gefrorenen Komponenten
auf einen Teller drapieren und
abgedeckt bei 100°C Dampf
12-15 Min. erhitzen. Mit
einer passenden Sofe

(Tomaten o.a.) anrichten.

Nahrwerttabelle fir ein
Tellergericht (ca. 250 g)

Brennwert/ 1314 kJ/
Kalorien 313 kcal
Fett 16,9g
davon gesattigte

Fettsduren 40g

Kohlenhydrate 21,2g
- davon Zucker 8,4g

Ballaststoffe 6,58
EiweiR 16,0 g
Salz 0,78

' ‘ @ food innovations gmbh
biozoon.

NansenstraRe 8 | 27572 Bremerhaven
Tel. 0471 9292850 | info@smoothfood.de

www.biozoon.de | www.smoothfood.de

Kabeljaufilet:

Gedlinstetes/gebratenes Kabeljau-
filet mit Fischfond/Briihe, Sahne und
Gewdirzen 5 Min. feinst plrieren.
GELEAcold zugeben und 20 Sek.
unterheben. Fir eine schdnere Optik
die Silikonform vor dem Beftillen

mit gemahlenem, schwarzen Pfeffer
ausstreuen. Die Masse mit Hilfe
eines Einweg-Spritzbeutels in die
Silikonform ,,Fischfilet” fiillen, mit
dem Deckel gleichmaRig in der Form

verteilen und einfrieren.

Basmatireis:

Basmatireis weich kochen, kalt ab-
spithlen und mit Wasser, Ol und den
Gewdrzen 5 Min. feinst plrieren.
GELEAcold zugeben und 20 Sek. un-
terheben. Die Masse mit Hilfe eines
Einweg-Spritzbeutels in die Silikon-
form ,,Erbsen” fiillen, mit dem Deckel
gleichmaRig in der Form verteilen
und einfrieren. Tipp: Gefrorener,
gekochter Reis lasst sich besser ver-

arbeiten und wird in der Konsistenz

luftiger und cremiger!

KABELJAUFILET

mit Basmatireis, Karottengemiise

und Kirschtomaten

smootrfood
Karottengemiise:

Karotten, Brihe und Gewdrze 5 Min.
pilrieren. Geleacold zugeben und

20 Sek. untermischen. Die Masse mit
einem Spritzbeutel in eine Silikonform

,Babymohren” fiillen und einfrieren.

Kirschtomaten:

Die Tomaten mit Gewdlrzen 5 Min.
feinst pirieren, GELEAcold zugeben
und 20 Sek. unterheben. Die Masse
in eine halbrunde Silikonform fiillen
und einfrieren. Alternativ: Die Masse
in einen Spritzbeutel mit Lochtille
flllen, auf ein GN Blech kleine Kugeln

spritzen und einfrieren.

Kiichentipps:

Je feiner das Piree, desto besser das
Ergebnis! Wir empfehlen den Robot-
Coupe Blixer und eine Plirierzeit von
5 Min. In der Mikrowelle abgedeckt
max. 5 Min. bei mittlerer Hitze (400W)
regenerieren. Testen Sie vorab das

Erhitzungsverhalten!
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