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Seehecht

Buschbohnen

Gewlirzmischung "Cajun"

Mhhhm ... heute gibt es cremigen Kartoffelstampf, der durch Hartkase ganz

besonders lecker wird! Und auch Deine griinen Bohnen werden heute durch
einen kleinen Zaubertrick extra lecker - durch Créeme fraiche namlich.

Was glaubst Du: Wie viele griine Bohnen hast Du auf dem Teller?
Schatzt doch reihum alle einmal fiir jeden Teller -

|||:| Stufe
wer Lust hat, kann auch nachzahlen.

0 Minuten

[ ]
2] Tag kochen

Kartoffeln

Créme fraiche

Hartkase ital. Art



Wascht Gemiise, Krauter und Fisch ab und tupft den Fisch mit .
LOS p i 3|4 PERSONEN

. Kichenpapiertrocken. Zum Kochen benétigt Ihr eine Auflaufform, :
G E H 's : 1groBen Topf,1 groBe Pfanne (mit Deckel), ein Sieb, :
I . eine Gemiisereibe und einen Kartoffelstampfer.

: : 3p 4p

mehligkochende Kartoffeln 600g 800g
Buschbohnen 200g 300g
Seehecht 4) 375¢g 500g
Wenn |hr Eure Kinder mitins Gef'VUrzmiSChung “Cajun” 28 2g
Kochgeschehen einbinden mdchtet, lasst E::;:;ag:ei:t s 12500: 1:)00 gg
sie doch die Bohnen schnippeln. Y | Butters) e .
; i Milch*5) 75ml 100 ml
Falls Euch die Gewiirzmischung zu FUR DEN KARTOFFELSTAMPF FUR DEN FISCH : Salz", Peffer nach Geschmack
scharf sein sollte, wiirzt den Fisch nur Erhitzt reichlich Wasser im Wasserkocher. Seehecht in eine Auflaufform geben und B
mit Salz* und Pfeffer-. Heizt den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze mit der Gewi.irzmischung und Salz* wiirzen. i ® Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
(160 oC Umluft) VO, i ) . : weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.
Im Backofen fiir 8 - 15 Min. backen, bis der
Ungeschalte Kartoffeln in 2 cm grofRe Stiicke Fisch durchgegart ist. zzﬁgwé:r:iTr\g:L%an o (ESF;ESS)
schneiden. Enden der Bohnen abschneiden : i
INBCRnenaibIae Y TIPP: Die Backzeit kann je nach Backofen ~ : Brennwert e
In einen groRen Topf reichlich heiRes Wasser variieren. Uberpriift, ob der Fisch im Inneren ;I s S
fullen, salzen* und aufkochen lassen. garist. ;- davon ges. Fettsuren 38 Be
Kartoffelstiicke darin 12 - 15 Min. garen. Kohlenhydrate 8e e
- davon Zucker 1g 5g
Eiweil} 2g 10g
Ballaststoffe lg 4g
Salz 0g 0g

: ALLERGENE

2) Eier 4) Fisch 5) Milch

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
- moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

PN |
BOHNEN ZUBEREITEN FUR DEN STAMPF ANRICHTEN
In einer groften Pfanne Bohnenstiicke Hartkase reiben. Kéase-Kartoffel-Stampf auf tiefen Tellern

mit heiRem Wasser bedecken. Gegarte Kartoffeln abgieRen und zuriick in verteilen und Bohnen, So8e und Fisch

Bohnen abgedeckt fiir 8 - 10 Min. garen. den Topf geben. Kartoffeln mit Butter', Milch-  daraufanrichten.

AnschlieRend Wasser abgieRen und Créme und Hartkése zu einem Stampf verarbeiten :

fraiche unter die Bohnen riihren. und mit Salz' und Pfeffer: abschmecken. Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

Mit Salz* und Pfeffer abschmecken. :
n u #HelloFreshDE

: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de
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