' HELLO Seehecht mit tomatigen Butterbohnen
FRESH dazu Zitronenreis

High Protein 30 — 40 Minuten - 2753 kJ/658 kcal - Tag 2 kochen
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Seehecht Butterbohnen
Kirschtomatenpolpa Knoblauchzehe

Gemiisebriihe Gewiirzmischung
,Hello Buon Appetito“

=

Basmatireis Zwiebel
e
L &
Petersilie Zitrone, gewachst

b

Tomatenpesto

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Salz*, Pfeffer*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe den Fisch mit

Kiichenpapier trocken.

1 grofRen Topf, 1 groRe Pfanne, 1 kleinen Topf mit Deckel,

1 Sieb und 1 Gemiisereibe

2P 3p 4p

Seehecht 4) 250g  375g 500¢g
Butterbohnen 1 1,5%* 2 Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Knoblauch abziehen und fein hacken. In einem groRen Topf 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] Ol
Ersi;mmhate:ng’a i 1"?“ ; Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser so lange Zwiebel halbieren, abziehen und fein wiirfeln. bei.mittlerfr Hitzg erhi}zen. Knobla.uch u"fj

no “au; “ZE e . . 2 abspiilen, bis dieses klar hindurchflieft. Bohnen durch ein Sieb abgieRen und mit Wasser Zwiebelwiirfel hinzufiigen und 1 Min. glasig
Gemiisebriihe 10) g g g ) . .. . - . andiinsten.
ge\év#;\z';mstqt\;pg,,Hello 4g 6g 8g In einen kleinen Topf 300 m( [450 ml | 600 ml] abspiilen, bis dieses klar hindurchflief3t.

u peti . . . R . i it Ki
Basmatireis 150g  225g  300g heifes Wasser fiillen, leicht salzen* und einmal Petersilienblitter abzupfen und fein hacken. ZOpfl.r.] ha|l)t mlllt K: fﬁc:\t;maéen,:rom?te: pesto,
Zwiebel DE | NL|NZ 1 1 2 aufkochen lassen. . . . emusebruhe, Halite der Gewurzmischung

o Zitrone heift abwaschen, Schale abreiben und Hello Buon Appetito* und weifen Bohnen

Petersilie 10g  10g  10g Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10Min.  zitrone in 4 Spalten schneiden i p !
Zitrone, gewachst UY | RS | 2 2 2 - p . abléschen, umriihren und 6 - 8 Min. kochen lassen,
ES|AR| TR abgedeckt kocheln lassen. Dann Topfvom Herd bis die SoRe etwas eingedickt ist. Mit Salz* und
Tomatenpesto 14) 25g  S0g  S0g nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt ziehen . 8 '
S+ Angaben im Text lassen Pfeffer abschmecken.

Salz*, Pfeffer*
*Gut, im Haus zu haben

nach Geschmack

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

1009 (cz.?gt{gng)
Brennwert 429 kJ/103 kcal 2753 kJ/658 kcal
Fett 2,09g 1341g
- davon ges. Fettsauren 0,29g 1,85¢g
Kohlenhydrate 1341g 86,01¢g
- davon Zucker 2,19g 14,02¢g
Eiweil} 6,03g 38,70g
Salz 0,631g 4,049g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 10) Sellerie 14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

In einer groen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] Ol auf
mittlerer Stufe erhitzen.

Reis nach dem Ende der Kochzeit mit einer Gabel
etwas auflockern und mit etwas Zitronenabrieb
abschmecken. Wir empfehlen ca. 1 TL[1,5 TL |2 TL]

Fischfilets, Bohnengemiise und Reis auf Tellern
anrichten. Mit gehackter Petersilie bestreuen und

Die Oberseite des Fisches mit restlichem genieRen.

Ursprungslander: DE: Deutschland UY: Uruguay RS: Serbien ,,Hello .Buon Appetitq“ w(]rzen, salzen*’ mit der Abrieb.
ES: Spanien AR: Argentinien TR: Tiirkei NL: Niederlande Hautseite nach unten in die Pfanne geben und
NZ: Neuseeland 4 -5 Min. anbraten. AnschlieRend Filets vorsichtig
wenden und 1 -2 Min. auf der anderen Seite
weiterbraten, bis der Fisch innen nicht mehr glasig
ist.
Danach einen Spritzer Zitronensaft tiber den Fisch
geben. Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
Seehecht einem frischen Einstiegsrabatt von
Geh' beim Wenden von Seehecht in der Pfanne besonders behutsam vor. Der Fisch ist sehr zart und kann mind. 54,99 € ein!
leicht zerfallen. http://www.hellofresh.de/freunde
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