Bulgurpfanne mit Seelachs und Krauterdip

dazu Zucchini und Karotte

unter 650 Kalorien One-Pot-Gericht 30 — 40 Minuten - 564 kcal - Tag 2 kochen
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Natdirlicher
Geschmack

Schalotte

Gewiirzmischung
,»Hello Buon Appetito*

e

Seelachs

Zitrone, gewachst

Schnittlauch

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

- Ohne hinzugefigte Glutamate

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




Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe den Fisch mit

Kiichenpapier trocken.

1 grofRe Pfanne mit Deckel, 1 Sieb und 1 kleine Schiissel
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*Gut, im Haus zu haben
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Angaben im Text
nach Geschmack

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil

Salz

100g

325 kJ/78 kcal

1,99¢g
0,34g
931g
2,07g
4,748
0,344¢g

Portion
(ca.730g)

2358 kJ/564 kcal
14,46 ¢
2,49g
67,648
15,06 g
340
2,497¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
IL: Israel UY: Uruguay RS: Serbien AR: Argentinien TR: Turkei

FR: Frankreich

2022-W34

Erhitze 350 ml [525 ml | 700 ml] Wasser in einem
Wasserkocher.

Karotten schélen, langs halbieren und in 0,5 cm
dicke Halbmonde schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden, Zucchini langs

halbieren und in 1 cm dicke Halbmonde schneiden.

Schalotte abziehen und fein wiirfeln.

Fischfilets mit Saft von 1 [1,5 | 2] Zitronenspalten
betrdufeln, mit Gewiirzmischung

»Hello Buon Appetito“ einreiben, salzen*,
pfeffern* und auf den Bulgur legen. Abgedeckt
ca. 8 Min. bei geringer Hitze garen, bis der Fisch
innen nicht mehr glasig ist.

Seelachs

Bulgur in einem Sieb mit kaltem Wasser so lange
absplilen, bis dieses klar hindurchflieft.
In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61*

erhitzen, Schalotten hineingeben und bei mittlerer
Hitze 2 - 3 Min. glasig diinsten.

Karotten dazugeben und 2 Min. mitbraten.
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Thymianblattchen abstreifen und fein hacken.
Schnittlauch in dlinne Réllchen schneiden.

In einer kleinen Schiissel Joghurt mit etwas
Zitronensaft und der Halfte der Krauter verriihren.
Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

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

Tomatenpesto, Zucchini und Bulgur unterriihren,
mit 350 ml [525 ml | 700 ml] heiRem Wasser*

und Gemiisebriihpulver abléschen und 10 Min.
abgedeckt bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Gemiise-Bulgur mit restlichen Krautern mischen,
mit etwas Zitronensaft, Salz* und Pfeffer*
abschmecken und auf Teller verteilen.

Fischfilets darauf legen und mit Joghurt-Dip und
restlichen Zitronenspalten genief3en.

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




