MARLEY SPOON

Bulgursalat mit WG'Sfilet, Dies?s Rezept V\{urde vom Koch K.onstantir? Fillipou in Partnerschaft mit Merkur Osterreich
nur fir euch kreiert: Bulgur, knackiges Weil3kraut und Mandeln mit einem erfrischenden

Zitronendressing und zartem Welsfilet. Der Fisch ist das absolute Highlight des Rezepts, er

versorgt uns mit reichlich gesunden Fetten und kommt auf kiirzestem Wege direkt zu euch

@ 20-30min \\3{ 2 Personen in die Box! Frisch und gesund, so lassen wir...

WeilBBkraut und Rostzwiebeln



Was du von uns bekommst
« Zwiebel

+ Bulgur!

« unbehandelte Zitrone

« WeiBkraut

« blanchierte Mandeln 15

« schwarzer Sesam 1!

- frische Petersilie

- frisches Welsfilet 4

Was du zu Hause benétigst
« Butter”

+ Gemusesuppenwdrfel

+ Olivenol

+ Pflanzendl

- Salz

+ schwarzer Pfeffer

« Zucker

Kiichenutensilien

+ Backblech

+ Backpapier

+ Backrohr mit Umluftfunktion
+ groBe Pfanne

+ Messbecher

+ mittelgroBer Kochtopf

+ Zitronenpresse

Vergiss nicht, dein Gemiise nochmal gut
abzuwaschen, bevor du es verwendest.

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 950.0kcal, Fett 46.2g, Eiweil3
47.6g, Kohlenhydrate 78.2g

1. Bulgur zubereiten

Zitrone entsaften. 500ml Wasser mit einem
Gemusesuppenwdurfel autkochen. Bulgur mit
1EL Olivendl und die Halfte des
Zitronensafts zugeben und ca. 10Min.
kécheln lassen, bis der Bulgur bissfest ist.
Eventuelle Gberschussige Flussigkeit
absieben. Den Bulgur erneut in den Topf
geben und mit Hilfe einer Gabel etwas
auflockern, dann abkihlen lassen.

4. Dressing zubereiten

Die Mandeln grob hacken. Petersilienblatter
von den Stdngeln zupfen und grob hacken.
Fur das Dressing: restlichen Zitronensaft mit
1-2EL Olivendl, etwas Salz und Pfeffer und 1
Prise Zucker griindlich verriihren.
AnschlieBend unter den Bulgursalat heben.
Réstzwiebeln und Mandeln iiber den Salat
streuen.

2. Réstzwiebeln braten

Inzwischen die Réstzwiebeln zubereiten:
Zwiebel schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. 2EL Ol in einer groBen
Pfanne bei schwacher Hitze aufheizen, etwas
Salz und 1Prise Zucker zugeben und Zwiebel
ca. 10Min. unter gelegentlichem Rihren
knusprig braten. AnschlieBend auf
Kichenkrepp abtropfen lassen. Das Backrohr
auf 180°C Umluft vorheizen.

5. Fisch garen

Die Fischfilets halbieren und die Haut
einschneiden. Den Fisch auf beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1EL Butter in der
groBen Pfanne zerlassenen. Den Fisch auf der
Hautseite ca. 2Min braten. Dann wenden und
weitere ca. 1-2Min. braten.

3. Kraut sautieren

Mandeln ca. 5Min. auf mittlerer Schiene
braunlich rosten. Wahrenddessen Kraut von
dem harten Strunk befreien und in feine
Streifen schneiden. 1EL Ol in der Pfanne
erhitzen und Kraut darin mit 100m| Wasser
ca. 4-5Min. weich dinsten. Kraut nach Garzeit
kurz abkihlen lassen, dann mit dem
schwarzen Sesam unter den Bulgur rihren.

6. Anrichten

Bulgursalat auf Tellern verteilen, Fischfiltets
darauf drapieren, mit Petersilie bestreuen
und genielen.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning
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