T HELLO  Pesce al Forno! Dorade mit Pistazienpesto
g FRESH Rosmarin-Drillingen und Kirschtomatensof3e

High Protein 30 — 40 Minuten - 687 kcal - Tag 2 kochen
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Zwiebel

/

Rosmarin

Kirschtomaten (Dose)

Basilikumpaste Hartkase ital. Art, gerieben
Pistazien stiker Senf

Gemlisebriihpulver

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Olivenol*, Balsamicoessig*, Zucker*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 grofRe Schissel, -
1 grofRe Pfanne und 1 kleine Schiissel |
op 3p P Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Zwiebel grob wiirfeln. Pistazienkerne fein hacken.
Dorade 4) 240g  360g  480g (200 °C Umluft) vor. Knoblauch fein hacken. In einer kleinen Schiissel Pistazienkerne,
Kartoffeln (Drillinge) 400g  600g  750g Rosmarinnadeln fein hacken. In einer groRen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] geriebenen Hartkase, Basilikumpaste, Salz* und
;;?:LZI DE|NL|EG sgg 751g 10;)g Gewaschene Drillinge in 1 cm Scheiben schneiden, Olivendl* erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin Pfeffer” zu einem Pesto vermengen.
Knoblauchzehe ES 1 2 2 mit Rosmarin 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] Olivenél*, Salz 1-2Min. farblos anschwitzen. Pfanneninhalt
Rosmarin/Thymian 10g 10g 10g und Pfeffer* vermengen, auf einem mit Backpapier mit Kirschtomatenpolpa, 1 TL[1,5TL |2 TL]
Kirschtomaten (Dose) 400g  600g*™*  800g belegtem Backblech verteilen und im Ofen 25 - 30 Min. Balsamicoessig* und 50 m| [75 ml | 100 ml] Wasser
Basilikumpaste 15ml 24ml 24ml goldbraun backen. abléschen. Gemiisebriihe und Thymianzweige
;'f‘;t,kase fal. Art, gerieben 20g 40g 40g hinzugeben und aufkochen lassen. Hitze reduzieren und
Pistazien 28) 20g 30g 40g bis zum Ende des Rezepts kdcheln lassen, bis die SoRe
stiRer Senf9) 17g 25,5g** 34g eindickt.
Gemiisebriihpulver 10) 4g 6g 8g

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

100g (cl-;.o gtSI%ng) A
Brennwert 423 kJ/101 kcal 2874 kJ/687 kcal |
Fett 45g 303¢g /
- davon ges. Fettsauren 1g 6,5¢
Kohlenhydrate 86¢g 584g \ 4N
- davon Zucker 29g 194¢g | g 9 3 ¥
EiweilR 59g 402¢g - %’Q .
Salz 0,33g 227g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen Dorade mit der Hautseite nach unten neben die In einer groRen Schiissel siiBen Senf, 1 EL TomatensoBe auf der Mitte der Teller verteilen.

Zl:lfden Pro:)u;tvir:;’ﬁrnhgfh' hlielich Laktose) 8 Eier 8) Senf Drillinge auf das Backblech geben. [1,5EL |2 EL] Olivenol*, 1 TL[1,5TL|2TL] Drillinge darlber legen und Dorade darauf anrichten.
ergene: ISCl Ich (einschtielstich Laktose, ler en’ . P * * . .

10) Sellerie 28) Pistazien Dorade mit dem Pesto bestreichen und 12 - 14 Min. im Balsamicoessig*, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser*, Salz Rucola am Tellerrand verteilen und genieflen.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen Ofen garen, bis der Fisch innen nicht mehr glasig ist. und Pfeffer* zu einem Dressing vermengen.

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten Rucola hInZUgeben und vermengen.

ES: Spanien Thymianzweige aus der TomatensofBe entfernen.
TomatensoRe mit Salz*, Pfeffer* und einer Prise
Zucker* abschmecken

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




