
geräuchertes Forellenfilet  

Kerbel   Fettuccine   

Halbrahm  

Knoblauchzehe  Lauch  

PASTA MIT GERÄUCHERTER FORELLE, 
Kerbel und Lauch-Rahm-Sauce

EASY
ALLTAG
FAMILY
HIGHLIGHT 

Marcos Tipps 
für Kids

Auf neue Geschmäcker wie Kerbel und Forelle zu setzen ist wichtig für die 

Entwicklung Eurer Kinder. Falls sie eine Zutat noch nicht kennen, 

lasst sie doch erst mal probieren. Nur so kann sich für die Zukunft dafür ein 

Geschmack dafür entwickeln. 

Zacka!

wowow!w!

ZZaacckk!!

Tag 1 – 2  kochen

 

"

Stufe 1-

5 25 – 35  Minuten (je nach Personenanzahl)



PASTA KOCHEN
Erhitzt Wasser im Wasserkocher. 

In einen grossen Topf reichlich heisses Wasser 
füllen, salzen*, einmal aufkochen lassen und 
Fettuccine darin ca. 12 Min. bissfest garen. 

Mit 4 g [8 gl] Gemüsebouillon* und 
50 ml [100 ml] heissem Wasser* eine 
Bouillon zubereiten. 

LAUCH SCHNEIDEN
Lauch der Länge nach halbieren, 

gründlich waschen, nur den weissen und 
hellgrünen Teil in feine Streifen schneiden. 

Knoblauch abziehen. 

Geräucherte Forelle mit den Händen grob 
zupfen. 

Blätter vom Kerbel abzupfen und fein hacken. 

GEMÜSE ANBRATEN
In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] 

Öl* auf mittlerer Stufe erhitzen, Knoblauch 
dazupressen und Lauchringe darin 
4 – 5 Min. anbraten. 

SAUCE VOLLENDEN
Halbrahm und Gemüsebouillon in 

die Bratpfanne geben und alles zusammen 
4 – 5 Min. köcheln lassen, bis die Sauce leicht 
eingedickt ist und der Lauch weich ist. Die 
Hälfte der geräucherten Forelle unterrühren 
und Sauce mit 1 EL [2 EL] Rotweinessig*, 
Salz* und Pfeffer* abschmecken. 

PASTA VOLLENDEN
Pasta nach der Garzeit in ein Sieb 

abgiessen. Fettuccine mit in die Brapfanne 
geben und zusammen mit gehacktem 
Kerbel unter den Lauch geben. Mit Salz* und 
Pfeffer* abschmecken. 

ANRICHTEN
Pasta auf Tellern verteilen und mit 

restlicher Forelle toppen und geniessen. 

En Guete!

Wasche Gemüse und Kräuter ab. 
Zum Kochen benötigst Du 1 grossen Topf und 1 grosse Bratpfanne.

2 | 4 PERSONEN-

ZUTATEN
2P 4P

geräuchertes 
Forellenfilet 6)

1 x 125 g 2 x 125 g

Halbrahm 5) 1 x 200 g 2 x 200 g
Lauch 1 x 100 g 2 x 100 g
Knoblauchzehe 1 x 4 g 2 x 4 g
Fettuccine 1) 1 x 250 g 2 x 250 g

Kerbel 1 x 10 g 1 x 10 g

Gemüsebouillon* für 
Schritt 1

4 g 8 g

Wasser* für Schritt 1 50 ml 100 ml

Rotweinessig* 1) 11) für 
Schritt 4

1 EL 2 EL

Öl* für Schritt 3 1 EL 2 EL
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

	 Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Mengen verdoppeln].
	 Beachte die benötigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box 

weicht hiervon ab und es bleibt etwas übrig.

DURCHSCHNITTLICHE 
NÄHRWERTE PRO 100 g PORTION  

Brennwert 756 kJ/181 kcal 3.358 kJ /803 kcal

Fett 5.71 g 25.36 g

– davon ges. Fettsäuren 2.47 g 10.98 g

Kohlenhydrate 22.88 g 101.59 g

– davon Zucker 2.54 g 11.28 g

Eiweiss 8.90 g 39.53 g

Salz 0.47 g 2.11 g

ALLERGENE

1) Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 6) Fisch
11) Schwefeldioxid und Sulfite 

 #HelloFreshCH
Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns: 
+41 43 508 72 70  |	 kundenservice@hellofresh.ch

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und 
möglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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LOS- 

GEHT'S



Smoked trout fillet 

Chervil   Fettuccine   

 Single cream  

Garlic cloves  Leek  

PASTA WITH SMOKED TROUT, 
chervil and creamy leek sauce

FAMILY
HIGHLIGHT 

Marco’s tips 
for kids

It’s important for your children’s development that they get to know new 

tastes like chervil and trout. If there’s an ingredient that’s new to them, 

get them to try it first. This is the only way to develop their taste for it in 

the future. 

Zacka!

wowow!w!

ZZaacckk!!

Cook on days 1 - 2

 

"

Level 1-

5
25 - 35 minutes (depending on number of 
persons)



SERVES 2 | 4-

INGREDIENTS
2P 4P

Smoked trout fillet 6) 1 x 125 g 2 x 125 g
Single cream 5) 1 x 200 g 2 x 200 g
Leek 1 x 100 g 2 x 100 g
Garlic cloves 1 x 4 g 2 x 4 g
Fettuccine 1) 1 x 250 g 2 x 250 g

Chervil 1 x 10 g 1 x 10 g

Vegetable stock* for 
step 1

4 g 8 g

Water* for step 1 50 ml 100 ml

Red wine vinegar* 1) 11) 
for step 4

1 tbsp. 2 tbsp.

Oil* for step 3 1 tbsp. 2 tbsp.
Salt*, pepper* According to taste

	 Good to have at hand [double the amounts for 4 persons]
	 Note the quantity required. The quantity delivered in your box differs 

from this quantity and some will be left over.

AVERAGE 
NUTRITIONAL 
VALUES PER 100 g PORTION  

Calories 756 kJ/181 kcal 3.358 kJ /803 kcal

Fat 5.71 g 25.36 g

– incl. saturated fats 2.47 g 10.98 g

Carbohydrate 22.88 g 101.59 g

– incl. sugar 2.54 g 11.28 g

Protein 8.90 g 39.53 g

Salt 0.47 g 2.11 g

ALLERGENS

1) Cereals containing gluten 5) Milk 6) Fish
11) Sulphur dioxide and sulphites 

 #HelloFreshCH
We love feedback! Call us or write to us: 
+41 43 508 72 70  |	 kundenservice@hellofresh.ch

(Please see the additional information on allergens and possible 
traces of allergens on the packaging of the ingredients!)
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COOK PASTA
Heat water in the kettle. 

Fill a large pot with plenty of hot water, add 
salt*, bring to the boil and cook fettuccine for 
approx. 12 min. until al dente. 

Make stock with 4 g [8 g] vegetable stock* and 
50 ml [100 ml] hot water*. 

CHOP LEEK
Halve the leek lengthways, wash it 

thoroughly, and cut only the white and light-
green part into thin strips. 

Peel the garlic. 

Roughly pluck smoked trout using your 
hands . 
Pluck the chervil leaves and chop finely. 

SAUTÉ VEGETABLES
Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in a large frying 

pan on medium heat, press in garlic, and 
sauté leek rings for 4-5 min. 

FINISH SAUCE
Put single cream and vegetable stock 

into the frying pan and simmer everything 
together for 4-5 min. until the sauce has 
thickened slightly and the leek is soft. Stir 
in half of the smoked trout and season the 
sauce with 1 tbsp. [2 tbsp.] red wine vinegar*, 
salt* and pepper*. 

FINISH PASTA
Drain pasta with a sieve after the cooking 

time. Add fettuccine to the frying pan and 
mix it with the leek and the chopped chervil. 
Season with salt* and pepper*. 

SERVE
Apportion pasta onto plates and top with 

the rest of the trout and enjoy. 

Bon appetit!

Wash the vegetables and herbs. 
You will also need: 1 large pot and 1 large frying pan.

LET´S- 

GO    	



Filet de truite fumée  

Cerfeuil    Fettuccine   

Crème demi-écrémée  

Gousse d'ail Poireau  

PÂTES À LA TRUITE FUMÉE, 
cerfeuil et poireaux à la crème

Les astuces de Marco 
pour les enfants

La découverte de nouveaux goûts comme le cerfeuil et la truite est 

importante pour le développement de vos enfants. Au cas où ils ne 

connaîtraient pas encore un ingrédient, laissez-les d’abord y goûter. 

Ce n’est que comme ça que leur perception du goût pourra se développer. 

Zacka!

wowow!w!

ZZaacckk!!

À utiliser dans les 
1 à 2 jours

 

"

Niveau 1-

5
25 à 35 minutes (selon le nombre de 
personnes)

FACILE
AU 

QUOTIDIEN 



2 | 4 PERSONNES-

INGRÉDIENTS
2P 4P

Filet de truite fumée 6) 1 x 125 g 2 x 125 g
Crème demi-écrémée 5) 1 x 200 g 2 x 200 g
Poireau 1 x 100 g 2 x 100 g
Gousse d’ail 1 x 4 g 2 x 4 g
Fettuccine 1) 1 x 250 g 2 x 250 g

Cerfeuil 1 x 10 g 1 x 10 g

Bouillon de 
légumes*pour l’étape 1

4 g 8 g

Eau* pour l’étape 1 50 ml 100 ml

Vinaigre de vin rouge*1) 
11) pour l’étape 4

1 cs 2 cs

Huile* pour l’étape 3 1 cs 2 cs
Sel*, poivre* selon les goûts

  	 Ingrédients à avoir chez soi.
	 Tenez compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est 

parfois livrée dans votre box de sorte qu’il peut y avoir des restes.

VALEURS 
NUTRITIONNELLES 
MOYENNES POUR 100 g PORTION  

Valeur calorique 756 kJ/181 kcal 3.358 kJ /803 kcal

Graisse 5.71 g 25.36 g

– dont acides gras saturés 2.47 g 10.98 g

Glucides 22.88 g 101.59 g

– dont sucre 2.54 g 11.28 g

Protéines 8.90 g 39.53 g

Sel 0.47 g 2.11 g

ALLERGÈNES

1) céréales contenant du gluten 5) lait 6) poisson
11) dioxyde de soufre et sulfites 

 #HelloFreshCH
Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous : 
+41 43 508 72 70  |	kundenservice@hellofresh.ch

(Vous trouverez les informations concernant les allergènes et les 
possibles traces d’allergènes sur l’emballage des ingrédients !)
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FAIRE CUIRE LES PÂTES
Chauffer de l’eau dans la bouilloire. 

Remplir une grande casserole d’eau chaude, 
saler*, porter à ébullition, faire cuire les 
fettuccine env. 12 min. jusqu’à ce qu’elles 
soient al dente. 

Préparer un bouillon avec 4 g [8 g] de bouillon 
de légumes* et 50 ml [100 ml] d'eau chaude*. 

COUPER LE POIREAU
Couper le poireau dans le sens de la 

longueur, bien laver et couper les parties 
blanche et vert clair en fines rondelles. 

Peler l’ail. 

Découper grossièrement la truite fumée 
avec les mains. 

Arracher les feuilles de cerfeuil et les 
hacher finement. 

FAIRE REVENIR LES LÉGUMES
Dans une grande poêle, chauffer à feu 

moyen 1 cs [2 cs] d’huile*, presser l’ail et faire 
revenir les rondelles de poireau 4 à 5 min. 

ACHEVER LA SAUCE
Verser la crème demi-écrémée et le 

bouillon de légumes dans la poêle et laisser 
mijoter le tout 4 à 5 min. jusqu'à ce que la 
sauce ait légèrement épaissi et que le poireau 
soit tendre. Ajouter la moitié de la truite 
fumée et assaisonner la sauce avec 1 cs 
[2 cs] de vinaigre de vin rouge*, du sel* et 
du poivre*. 

FINIR LES PÂTES
À la fin du temps de cuisson, égoutter les 

pâtes dans une passoire. Mettre les fettucines 
dans la poêle et mélanger au poireau avec le 
cerfeuil haché. Assaisonner avec du sel* et 
du poivre*. 

DRESSER
Répartir les pâtes dans des assiettes et 

garnir du reste de truite, puis déguster. 

Bon appétit !

Laver les légumes et les fines herbes. 
Pour réaliser cette recette, il vous faut 1 grande casserole, 1 grande poêle.

C'EST- 

PARTI




