T HELLO  Seelachs mit aromatischem Harissagewiirz
g FRESH auf Bulgursalat, dazu Joghurt-Ajvar-Dip

High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 634 kcal - Tag 2 kochen

e
Seelachs Bulgur
Karotte Schalotte

Zitrone, gewachst Ajvar
Tomatenpesto Naturjoghurt
Mayonnaise Gewdiirzmischung

»Hello Harissa“

- 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

Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Ol*, Olivendl*

Kochutensilien

1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne, 1 Gemiiseschaler,
1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf

op 3p P Erhitze 350 m|[525 ml | 700 ml] Wasser im In einer kleinen Schiissel Ajvar mit Joghurt und Zitrone vierteln.
Seelachs 4) 250¢g 375¢g 500g Wasserkocher. Mayonnaise verriihren und mit etwas Salz* und Karotte schilen und grob raspeln.
Bulgur1s 150 200 300 i i i Pfeffer* abschmecken. o
K:I‘%‘:{e Dé [IL[NL[FR| g g g In einen kleinen Top.f mit Deckel*3>5f) ml Schalotte fein wiirfeln.
IT|ES 2 : * [525 mL| 700 ml] heiftes Wasser® iillen, 0,25 TL Karotte und Schalotte in einer groRen Schiissel
Schalotte DE | NL | FR|ES 1 1 2 [0,5TL| 0,5 TL] salzen* und aufkochen lassen. . &
Zitrone, gewachstES |ZA|AR ) cu 075+ 1 mischen.
| TR|CL[EG ’ ’ Bulgur und Gemiisebriihe zugeben und 15 Min. Tomatenpesto, Saft von 1 [2 | 2] Zitronenspalte
Gl e S0g S0g abgedeckt kdcheln lassen. Danach vom Herd nehmen pesto, Saft von .. 1 nspate,
Tomatenpesto 14) 25g  375g*™*  50g und 10 Min. quellen lassen 1TL[1,5TL|2TL] Olivendl*, etwas Salz* und Pfeffer
Naturjoghurt 7) 758 100g 150g -4 ' zufiigen, alles gut vermengen und beiseitestellen.
Mayonnaise 8) 9) 17ml 17ml 34ml Wéhrenddessen mit dem Rezept fortfahren.
Gewlirzmischung ,,Hello
Harissa“ ¢ 48 6g 8g
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

— ca 204

Brennwert 431kJ/103kcal 2652 kJ/634 kcal

Fett 35¢g 213¢g

- davon ges. Fettsauren 06g 39¢g 3
Kohlenhydrate 10,7g 6568

- davon Zucker 22g 13,7g

Eiweil} 58¢g 357g

Salz 0,43g 2,62¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen

ichen ko .M ich si in die Nah infe i . . . . . . . .
abwerd ;;dzﬁ?feipaiff:gb:ﬁ sind allen die Nahrwertinformationen Seelachs mit ,,Hello Harissa“ (Achtung: scharf!), Salz*  Bulgur mit einer Gabel ein wenig auflockern, in die Bulgur auf Teller verteilen, gebratenen Seelachs darauf
Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 9) Senf und Pfeffer* einreiben. Schussel mit den marinierten Karotten geben und gut anrichten. Zusammen mit dem Joghurt-Ajvar-Dip und
10) Sellerie 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen In einer groBen Pfanne 0.5 EL [0 75 EL | 1 EL] 6l* mischen. den restlichen Zitronenspalten genieBen.
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . . . A ’ . .
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) erhitzen. Fisch darin 2 - 3 Min. pro Seite anbraten, bis
Ursprungslinder: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande der Fisch innen nicht mehr glasig ist.

FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

. Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Harissa Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um. http://www.hellofresh.de/freunde




