MARLEY SPOON

GebaCkene Ka beljaufilets Wer Schmorgurken bislang zu langweilig fand, hat es noch nicht mit unserer asiatisch

angehauchten Version probiert! Wir spendieren den Gurken noch Karotten, Zwiebeln,
mit stiB-sauren Karotten-Schmorgurken Knoblauch und stiB-scharfe Chilisauce als Begleiter und servieren das

Schmorgurkengemuse zu zarten Kabeljaufilets aus dem Ofen. Wenn Oma das gewusst

@ 20-30Min. \B{ 3-4 Personen hatte!



Was du von uns bekommst
+ Knoblauchzehen

+ Kabeljaufilet ohne Haut 4

- Kresse

« Gurken

- Karotten

« Zwiebeln

+ Fischgewdirz 10

+ Sweet Chili Sauce

Was du zu Hause benétigst
+ Essig

+ Olivenol

- Salz

+ Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

« Auflaufform

+ Backofen mit Umluft oder Ober-
/Unterhitze

+ groBe Pfanne

+ Sparschéler

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 340.0kcal, Fett 11.4g, Eiweil3
33.9g, Kohlenhydrate 23.1g

1. Zwiebel schneiden

Den Backofen auf 180°C Umluft oder 200°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebeln
halbieren und in feine Streifen schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein hacken.

4. Fisch zubereiten

Den Fisch mittig halbieren und in eine mit
Olivendl diinn ausgestrichene Auflaufform
legen. Mit dem Fischgewiirz wiirzen und fir
ca. 10Min. im Ofen garen.

2. Gurken schneiden

Die Gurken langs halbieren und das Innere
mit einem kleinen Loffel herausschaben. Die
Gurkenhilften dann in ca. 1Tcm diinne
Scheiben schneiden und mit etwas Salz
wurzen.

5. Gemiise braten

In einer groBen Pfanne ca. 1EL Olivendl auf
mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebeln, die
Gurken und die Karotten ca. 5-6Min. leicht
anbraten. Die Hitze reduzieren und den
Knoblauch hinzugeben.

3. Karotte schneiden

Die Karotten schélen, halbieren und in ca.
0,5cm dinne Scheiben schneiden.

6. Abschmecken und servieren

Die Halfte der Chilisauce und ca. 1TL Essig
zugeben und das Schmorgurkengemiise mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Noch 1-2Min. braten.
Je nach Scharfewunsch kann mehr Chilisauce
verwendet werden. Die Halfte der Kresse
abschneiden (auch hier kann nach Wunsch
mehr verwendet werden). Das Gemiise mit
dem Fisch anrichten, die Kresse
darlberstreuen und servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sn v #marleyspooning
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