7 HELLO
FRESH

Pochierter Seelachs in Tomatenrahm
dazu Ofengemiise und Kartoffelspalten

High Protein Family unter 650 Kalorien 35 — 45 Minuten - 617 kcal - Tag 2 kochen
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Seelachs Tomatenpesto
Kochsahne Gemlisebriihe
a0
i >
Zucchini vorw. festk. Kartoffeln
rote Paprika Frihlingszwiebel

Knoblauchzehe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Pfeffer*, Salz*, Ol*, Wasser*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe den Fisch mit
Kiichenpapier trocken.

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRRe Pfanne mit Deckel,
1 hohes Riihrgefal, 1 groRe Schiissel und
1 Knoblauchpresse

2p 3p ap

Seelachs 4) 250¢g 375¢g 500¢g
Tomatenpesto 14) 25g 50g 50g
Kochsahne 7) 200g  300g 400g
Gemiisebriihe 10) 4g 6g 8g
Zucchini DE 2 3 4
vorw. festk. Kartoffeln 400g 600g 800g
rote Paprika DE 1 1 2
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 1
Ol*, Wasser* Angaben im Text

Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

nach Geschmack

100g (Q’%%"g)
Brennwert 324 kJ/TT kcal 2581 kJ/617 kcal
Fett 3,73g 29,68g
- davon ges. Fettsauren 145g 11,52¢
Kohlenhydrate 6,34¢g 50,50 g
- davon Zucker 2,14g 17,05g
Eiweil 433g 34,46¢
Salz 0,230g 1,830g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie
14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien
ES: Spanien

2022-W31

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini langs

halbieren und in 1 cm diinne Halbmonde schneiden.

Paprika halbieren, Kerngeh&use entfernen und
Paprikahalften in Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen.

Kartoffeln, geschalt oder ungeschilt, je nach GrolRe
vierteln oder achteln.

Wahrend der letzten 10 Min. der Gemiise-Backzeit
in einer groen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] o
erhitzen und die weillen Friihlingszwiebelringe
1 Min. farblos anschwitzen.

Pfanneninhalt mit der vorbereiteten Sof3e
abléschen und 1 - 2 Min. kocheln lassen, bis die
SoBe dickfliissig genug ist.

Seelachs

Kartoffeln, Zucchini und Paprika in eine grofle
Schissel geben, Knoblauch dazu pressen und
zusammen mit 1 EL[1,5EL |2 EL] Ol* und etwas
Salz” vermengen.

Alles auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und fiir 25 - 30 Min. goldbraun backen.

Hitze reduzieren und Fischfilets in die Pfanne zur
SoBe geben. Alles abgedeckt ca. 2 - 3 Min. nur ganz

leicht kdcheln lassen, bis der Fisch durchgegart und

die SoBe leicht angedickt ist.

Zum Schluss nach Belieben mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Geh' beim Wenden von Seelachs in der Pfanne besonders behutsam vor. Der Fisch ist sehr zart und kann

leicht zerfallen.

Weilken und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.

In einem hohen Rihrgefal Kochsahne,
Gemiisebriihe, Tomatenpesto und

50 ml[75 ml| 100 ml] Wasser* miteinander
verriihren.

Ofengemiise, Fisch und SoRe auf Teller verteilen
und Fisch mit griinen Frithlingszwiebelringen
toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




