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Los geht's

Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiche
Olivendl*, Salz*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien
1 Gemlisereibe, 1 Knoblauchpresse, 1 Sieb,
2 grofe Pfanne und 1 kleine Schiissel

Zutaten 2 - 4 Personen
2P 3P 4p

Harissa-Paste 25g 375g** 50g
Mini-Fladenbrot 13) 3) 15) 150g 225g*™ 300g
Pangasius 4) 240g 360g 480g
Cannellinibohnen 380g 570g* 760g
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g
Blattsalatmischung DE | NL 75g 100g 150g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Zitrone, gewachst ZA | ES | 1 7 2
AR | EG

kleine Salatgurke NL | ES | 1 2 B
MA

mittelscharfer Senf 9) 10ml 20ml  20ml

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

Durchschnittliche
Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion

1
DR (ca.610g)

Brenwert 444 kJ/106 kcal 2709 kJ/647 kcal
Fett 29g 179¢g
-davon ges.
Fettsduren 068 3se
Kohlenhydrate 118g 72,1g
-davon Zucker 1,5g 94¢g
Eiweilt 7g 429g
Salz 0,77g 4,73 g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 4) Fisch 7) Milch (einschliefblich Laktose)
9) Senf

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

Ursprungslinder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
ZA: Siidafrika AR: Argentinien EG: Agypten MA: Marokko

Pangasius

Keine Sorge, wenn Du in Deinem Pangasiusfilet eine weil3-graue Faser entdeckst. Es handelt sich um eine
Bindegewebsfaser, die unbedenklich mitgegessen werden kann.

Fir das Knoblauchbrot

Fladenbrot quer halbieren.
Knoblauch fein reiben.

Grole Pfanne auf mittlere Stufe mit 1 EL [1,5 EL 12 EL] Olivendl erhitzen und Knoblauch
hineinpressen. Knoblauch 30 Sek. anbraten, dann die Fladenbrote erst mit der
Innenseite ins Knoblauch-0l driicken und 3-4 Min. je Seite anbraten.

Tipp: Fladenbrote nochmals halbieren, falls sie nicht nebeneinander in die Pfanne
passen.

Salat vorbereiten

Cannellini-Bohnen durch ein Sieb abgiefen und mit Wasser abspiilen.
Gurke ldngs halbieren und in diinne Halbmonde schneiden.
Zitrone heift waschen und 1 TL [1,5 TL | 2 TL] der Schale fein abreiben, Zitrone vierteln.

In einer kleinen Schiissel Joghurt mit Zitronenabrieb, 1 [112] Spritzer Zitronensaft, 0,5
TL[0,75 TL 11 TL] Harrissa Paste, Senf, 0,5 TL[0,75 TL 11 TL] Salz* und 1 EL [L.5 EL 12 EL]
Wasser* verriihren.

Fisch braten

In einer zweiten grofen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* bei mittelhoher Temperatur
erhitzen.

Fisch mit restlicher Harrissa-Paste einreiben und salzen*. Fisch in der Pfanne 2 -3 Min.
je Seite braten, bis er innen nicht mehr glasig ist.

Wihrenddessen Bohnen, Salat und Gurken mit drei Viertel vom Joghurt vermengen, mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Fisch auf dem Salat anrichten und mit restlichem Dressing betréufeln. Brot und
Zitronenspalten dazu servieren,

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




