FIORELLI-PASTA MIT EXTRA KABELJAUFILET,

@ . cremiger ChampignonsoBe und herzhaften Kasebroéseln

.DI] Stufe

2] Tag

Minuten (je nach Personenanzahl)

kochen

T U

Petersilie

geriebener Hartkase

%

Gemiisebriihe

Q

Creme fraiche

Gewiirzmischung
,HelloMediterraneo“
Extra Leckerbissen! Unsere Fiorelli mit cremiger Champignonsof3e zahlen sowieso schon zu Deinen
liebsten Rezepten. Mit einem extra Kabeljaufilet wird daraus aber noch mal ein ganz besonderes
Geschmackserlebnis! Und das Beste? Du brauchst wenige Kochutensilien, um schon bald herzhaft
schlemmen zu kdnnen. Wir sind auBerdem schon gespannt, ob die selbst gemachten Kasebrdsel Dir
auch so gut schmecken wie uns. Guten Appetit!

o

rote Zwiebel

Semmelbrosel
Champignons

Kabeljaufilets



Wasche und ab und tupfe den mit trocken.
GEH I 'S Zum Kochen benétigst Du ) A ) und ) Z U I A I E N

: Petersilie/Thymian 10g 10g 10g
i Semmelbrosel 25g 25g  50g
g S geriebener Hartkdse 40g 60g 80g
— = f’:/ £ : Champignons 200g 300g 400g
w g rote Zwiebel 1 1 2
- R : Ka bg!jauf!lets 250g 375g 500g
\ 5 = , - Sarmiehune. 26 2g 4g
\‘ L 3 . Fiorelli mit Pilzfiillung 300g 450g 600g
.. .. .. . Gemiisebriihe 4g 6g 8g
KASEBROSEL HERSTELLEN GEMUSE & FISCH VORBEREITEN CHAMPIGNONS ANBRATEN ¢ Crome fraiche 10g> 150g 300g
Erhitze reichlich Wasser im . Champignons je nach GroRe halbieren Auflaufform mit dem Fischim :
l':]e;?nr:'rll':l*;z?:tpefgzﬁgklegi_ 5l oder vierteln. vorgeheizten Ofen fiir 12 - 15 Min.
auf mittlerer Stufe erhitzen, Semmelbrésel Rote Zwiebel abziehen, halbieren und in backen. * TIPP: Prdfe den Garpunkt vom
drei Viertel vom geriebene,n Hartkise und diinne Streifen schneiden. Fisch mit einer Gabel; zerfal[en die e/nze[n.en o
gehackte Petersilie zugeben und 1 - 2 Min. Bliitter vomn Thymian abzupfen und hacken. Muskelsegmente ganz leicht, sollte er fertig sein.
unter Rihren rosten, bis die Kasebrosel i i mi :
goldbraun sind. Brésel aus der Pfanne Kabeljau mit der Hautseite nach oben in eine :_TiggirEg[ofSen Pfanne %ell Egltezfr: . DURCHSCHNITTLICHE
nehmen und Pfanne mit Kiichenpapier gefettete oder mit Backpapier ausgelegte N . N 2 : NAHRWERTE PRO
auswischen. Y& T/PP: Richtig knusprig werden ~ Auflaufform geben und rundherum mit 1 EL Zwiebelstreifen, Champignons zugeben | e
die Kdsebrésel, wenn Du die Fiorelli mit den Ol und Gewiirzmischung und fiir 4 - 5 Min. anschwitzen, bis alles : Brennwert 631kJ/151 keal | 3.282 kJ/785 keal
Bréseln im Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze , HelloMediterraneo®, Salz' und weich ist. Wahrenddessen mit dem nachsten Fett 7g 36
fiir ca. 5 Min. iiberbdickst. Pfeffer' marinieren. Schritt weitermachen. _ davon ges. Fettséiuren 3g 17g
Kohlenhydrate 16g 8lg
- davon Zucker 1g 6g
: Eiweil 9¢g 49¢g
Salz 1g 2g
© ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 5) Milch 6) Fische

FIORELLI GAREN SOSSE VOLLENDEN ANRICHTEN g )

Einen groRen Topf mit kochendem Créme fraiche, Gemiisebriihe, Fiorelli, Y& TIPP: Wenn Du den Kabeljau lieber RSP RN S L AN DER
Wasser fiillen, salzen* und einmal aufkochen restlichen geriebenen Hartkadse und Thymian  ohne Haut genieRen mdchtest, kannst Du jetzt
lassen, Fiorelli hineingeben, Hitze reduzieren zu den Pilzen geben und alles mit Salz* und ganz einfach die Haut vom Filet abziehen. Das
und Fiorelli 5 - 6 Min. ziehen lassen. Pfeffer: abschmecken. ist einfacher, als den Kabeljau vor dem Kochen
Anschlieftend Fiorelli in ein Sieb abgielRen Y TIPP: Wenn die SoRe zu fest ist, noch zu filetieren.
und dabei 30 ml Nudelwasser etwas Nudelkochwasser zur Sole geben, :
auffangen. Mit der mitgelieferten wenn die Sof3e zu diinn ist, noch mal 1 Min. Fiorelli mit Champignongemiise auf tiefe :
Gemﬁsgebriihe und 30ng kocheln lassen. Teller verteilen, mit Eabel?auﬁlet und ﬂ u #He"oFreShDE )

. . . . . . . : Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

Nudelwasser eine Gemiisebriihe zubereiten. Kasebroseln toppen und genielRen. :

: DE +49(0)3056839568 | kundenservice@hellofresh.de

In der Zwischenzeit die SoRe zubereiten. * AT +43(0) 720816005 | kundenservice@hellofresh.at
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