HELLO  Gebratener Pangasius auf Avocado-Bohnen-Salat
= RESH mit Jalapeno-Limetten-Dip

Viel Gemuse High Protein schnell 25— 35 Minuten - 679 kcal - Tag 2 kochen

schwarze Bohnen Avocado
‘ ] 7
Paprika multicolor Salatherz (Romana)
Jalapeno Frihlingszwiebel
Knoblauchzehe Limette, gewachst
Naturjoghurt Gewiirzmischung
4Hello Fiesta*

Pangasius

- Dhne kinstliche Farbstoffe

- Ohne kdnstliche Aromen

Natiirlicher /. onne hinzugefigte Glutamate
Geschmack
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Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier
trocken. Beachte, dass der Fisch tiefgefroren war. Taue ihn vor
der Zubereitung komplett auf.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer®, Salz*, Olivenol*

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 groRe Schiissel, 1 groRe Pfanne 1 Sieb und
1 kleine Schiissel

Zutater 4 Personen
2p 3P ap
schwarze Bohnen 390g  585g* 780g
Avocado MX | MA | PE | KE 1 1 2
ES
Laprika multicolor NL | BE 1 1 5
ES
Salatherz (Romana) 150g 300g 300g
Jalapefio NL | ES | MA 1 1 1
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA| EG 50g 75g 120g
Knoblauchzehe ES 2 3 4
Limette, gewachst BR | MX | 1 1 1
ES|CO[VN
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g
Gewdirzmischung ,Hello
Fiesta" 28 48 48
Pangasius 4) 240g 360g 480g

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

1009 (cF:;ilgn )}

Brennwert 402 kJf96 kcal 2841 kJ/679 keal
Fett 49g 343g

- davon ges. Fettsduren llg 75g
Kohlenhydrate 6g 426g
-davon Zucker 23g 164g
Eiweil} 64g 45g

Salz 0,15g 1,07g

Bitte beachte, dass die Nihrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
aufden Produktverpackungen.

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

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

Ursprungslander: DE: Deutschland BR: Brasilien MX: Mexiko
ES: Spanien CO: Kolumbien VN: Vietnam PE: Peru KE: Kenia
NL: Niederlande BE: Belgien MA: Marokko EG: Agypten

Gemuse schneiden
Schwarze Bohnen durch ein Sieb abgieRen und mit
Wasser abspiilen.

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

WeiBen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt

voneinander in feine Ringe schneiden.

Knoblauch fein hacken.

Salat fertigstellen

Romanasalat in 2 cm Streifen schneiden.

Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in

diinne Streifen schneiden.

Pfannengemiise in der groRen Schiissel mit 2 EL
[3 EL| 4 EL] Joghurtdip, Limettenabrieb, Saft von

1[1,5|2] Limettenspalte, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl

und 0,5TL[0,75 TL | 1 TL] Salz* mischen.
Salat und Avocado mit dem Gemiise in der Schiissel

vermengen, mit Salz*, Pfeffer* und mehr Limettensaft

nach Geschmack wiirzen.

Jalaperio

Gemuse braten
Ineiner grolen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenal*
erhitzen. Paprikastreifen darin 3 - 4 Min. anbraten.

Schwarze Bohnen, weille Friihlingszwiebelringe,
Knoblauch und ,Hello Fiesta® dazugeben und 2 Min.
mitbraten. Pfanneninhalt in eine groRe Schiissel
geben.

Pfanne einmal auswischen.

Fisch braten

Fischfilets von beiden Seiten leicht salzen* und mit
etwas Limettensaft betraufeln.

Inder grofien Pfanne aus Schritt 2 erneut 1 EL

[1,5EL | 2 EL] Olivendl* erhitzen. Fischfilets 1 - 2 Min.

anbraten.

Fisch wenden, griine Friihlingszwiebel dazugeben und

den Fisch weitere 1 - 2 Min. braten, bis er nicht mehr
glasig ist.

Heil? her geht es, sobald die scharfe Paprikasorte Einzug in unsere Rezepte findet - lass bei der Jalapefio ein

| wenig Vorsicht walten.
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Fur den Dip

Jalapenio halbieren, entkernen und fein hacken
(Achtung: scharf!).

In einer kleinen Schiissel Joghurt mit Jalapefio
nach Belieben verriihren. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Limette hei waschen und 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette in 6 Spalten schneiden.

Anrichten

Salat auf Teller verteilen. Fischfilets und

griine Friihlingszwiebelringe darauf anrichten.
Mit Jalapefno-Joghurt-Dip und restlichen
Limettenspalten genieflen.

Guten Appetit!

-~ Fiir mehr Essensfreu(n)de: -

| Lade Deine Freunde jetzt mit

| einem frischen Einstiegsrabatt ein!
- http://www.hellofresh.de/freunde




