» HELLO Tilapia mit tomatigen Orzonudeln
 FRESH dazuzaziki-Gurkensalat 14

High Protein 30 - 40 Min - 588 kcal
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Eschalotte Tomate
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Orzo-Nudeln Gurke
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Naturjoghurt aus Petersilie, glatt
Saland
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Knoblauchzehe Gewiirzmischung
,Hello Mezze“

Q r

Tomatenpesto Buntbarsch /
Tilapia Filet

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Olivendl*,
Gemiisebouillonpulver®

Zutaten 2 | 4 Personen
2P

4P

Eschalotte 1x 50g 2x 50g
Tomate 1x 100 g 2x 100 g
Orzo-Nudeln 13) 15) 1x 180g 1x 360g
Gurke 1x 300g 2x 300g
5)&\turjoghurt aus Saland 1x 758 2% 5g
Petersilie, glatt 1x 10g 1x 10g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Gewlirzmischung ,Hello

Mezze* 1x 2g 1x 4g
It;r;atenpesto 25)2) 1x 25 1x s50g

Buntbarsch / Tilapia Filet 1x 250g 2x 250g

**Beachte die benétigte 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

1009 (ca.640 g)
Brenwert 387 kJ/92 kcal 2459 kJ/588 kcal
Fett 31g 20g
-davon ges.
Fettséurin 12g T5e
Kohlenhydrate 11,7g T47¢g
-davon Zucker 17g 10,7g
Eiweil® 4g 253¢g
Salz 0,09g 0,58¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 2) Schalenfriichte 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

13) Glutenhaltiges Getreide 14) Schwefeldioxide und Sulfite

15) Weizen 25) Kaschuniisse

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

Zutaten schneiden

Erhitze 400 ml [800 ml] Wasser im Wasserkocher.
Eschalotte halbieren und fein wiirfeln.
Knoblauch abziehen.

Tomate in 1 cm Wiirfel schneiden.

In einem hohen Riihrgefdss 400 ml [800 ml] heisses
Wasser* mit dem 4 g [8 g] Gemiisebouillonpulver*
vermengen.

Fir den Gurkensalat

Gurke in sehr diinne Scheiben schneiden oder hobeln.

Gurkenscheibenin eine grofle Schiissel geben und
restlichen Knoblauch dazu pressen.

*

Joghurt griindlich untermengen. Mit Pfeffer* und Salz
abschmecken und bis zum Anrichten ziehen lassen.

Petersilie fein hacken.

e

Zutaten anbraten

Ineinem grossen Topf1 EL [2 EL] Olivendl* bei mittlerer
Hitze erwarmen.

Halfte vom Knoblauch hineinpressen.

,Hello Mezze“, Schalotten- und Tomatenwiirfel
hinzufligen und alles 2 - 3 Min. farblos anschwitzen.

Orzonudeln zugeben und 2 Min. anschwitzen.

Fisch braten

Ineiner grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* erhitzen.
Fisch aufder Hautseite 1 -2 Min. anbraten. Dann
wenden und weitere 1 -2 Min. braten, bis er innen nicht
mehr glasig ist.

Orzo—NudeIn‘ kochen

Orzo-Nudeln mit der vorbereiteten Bouillon abloschen
und ca. 15 Min. bei niedriger Hitze unter haufigem
Riihren kocheln lassen, bis das Wasser aufgesogenist
und die Orzo-Nudeln gar sind.

Anrichten

Wenn der Orzo gar ist, Tomatenpesto und zwei Drittel
der gehackten Krauter unterrithren und mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Orzo auf Teller verteilen, Gurkensalat und gebratenen
Fisch daraufanrichten. Mit restlichen Krautern toppen
und geniessen.

En Guete!

Du liebst HelloFresh?
Deine Freunde sicher auch! Lade sie
jetzt liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




