HELLO Kabeljaufilet mit cremiger Paprikasof3e
FRES dazu Knoblauch-Mandel-Bohnen

Viel Gemuse unter 650 Kalorien 35 — 45 Minuten - 563 kcal - Tag 2 kochen
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Kabeljaufilet Paprika multicolor
Gewdrzmischung Schalotte
»Hello Piri-Piri“
W o
—_—
Knoblauchzehe Zitrone, gewachst
Mandeln Buschbohnen
O =
Aioli Koriander

.

Petersilie glatt

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Zucker*, Olivendl*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

Backblech mit Backpapier, 1 groRer Topf, 1 groRe Pfanne,
1 Plrierstab, 1 hohes RiihrgefaR, 1 Knoblauchpresse und
1Sieb

2P 3P 4P
Kabeljaufilet 4) 250¢g 375¢g 500g
Paprika multicolor 2 3 4
gﬁ'\i/_vgi:zi‘mlschung,,Hello 4g 6g 8g
Schalotte 2 3 4
Knoblauchzehe 2 3 4
Zitrone, gewachst 1 2 2
Mandeln 2) 22) 20g 30g 40g
Buschbohnen 300g 450g 600g
Aioli 8) 9) 20g 40g 40g
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g

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

100g (cz.?g(:;%ng)

Brennwert 391kJ/93kecal 2357 kJ/563 kcal
Fett 58¢g 348¢g

- davon ges. Fettsauren 0,7g 44¢g
Kohlenhydrate 49¢g 295g

- davon Zucker 36g 21,8¢g
Eiweil} 51g 309¢g

Salz 2,03g 12,25g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 2) Schalenfriichte 4) Fisch 8) Eier 9) Senf 22) Mandeln

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

Ursprungslander: DE: Deutschland

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze
(220 °C Umluft) vor.

Paprika halbieren und entkernen.
Schalotte vierteln und in grobe Stiicke schneiden.

Paprika und Schalotte auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*,
»Hello Piri Piri“, 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Salz* und
Pfeffer* vermengen. Gemiise 15 - 20 Min. im Ofen
résten, bis das Gemiise weich ist.

Die Halfte vom Knoblauch in den letzten 5 Min. der
Garzeit auf das Backblech geben.

Nach der Ofengarzeit 1 [2 | 2] Paprikahélfte in Wiirfel
schneiden und beiseitelegen.

Restliches Ofengemiise in ein hohes Rihrgefal geben,
Aioli, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl*, 1 TL[1,5 TL| 2 TL]
Zucker*, 0,25 TL[0,5 TL | 0,5 TL] Salz* und Pfeffer*
dazugeben. Gemiise leicht mithilfe eines Pirierstabs
andriicken, damit es seine Fliissigkeit verliert und dann
zu einer SoRe plirieren.

Kabeljaufilets auf beiden Seiten salzen* und mit Saft
von 1[2] 2] Zitronenspalte betraufeln.

Enden der Buschbohnen entfernen.
Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Koriander und Petersilie grob hacken.

Kabeljau von beiden Seiten salzen*.

In der grofRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erhitzen. Kabeljau darin 2 Min. je Seite goldbraun
braten.

Wahrenddessen Bohnen durch ein Sieb abgiefien.
1EL[1,5EL|2EL] Olivendl* in dem groflen Topf
erhitzen. Mandeln und drei Viertel der Krauter
dazugeben, restlichen Knoblauch dazu pressen und
1 Min. anbraten.

Paprikawiirfel und Bohnen zuriick in den Topf geben
und noch 2 - 3 Min. mitbraten. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Reichlich heifles Wasser* in einen grofien Topf fiillen,
kréftig salzen* und aufkochen lassen.

Buschbohnen zugeben und 8 - 9 Min. kochen, bis die
Bohnen weich sind.

Mandeln grob hacken.

In einer grofRen Pfanne Mandeln ohne Fettzugabe
2 -3 Min. rosten, bis sie braunen. Herausnehmen.

PaprikasoBe mithilfe der Hinterseite eines Loffels
Uber den Rand ausstreichen. Kabeljaufilets darauf
anrichten. Knoblauch-Mandel-Bohnen daneben
anrichten. Mit restlichen Zitronenspalten servieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




