MARLEY SPOON

—

Geg r|"ter SeelaChS Dieses Rezept wurde vom Koch Konstantin Fillipou in Partnerschaft mit Merkur Osterreich

nur fir euch kreiert: Dieses Low Carb Rezept wird dich begeistern! Feiner Seelachs und
mit Tomaten und geschmortem Karfiol aromatisch geschmortes Gemdiise sorgen fir eine leichte und vollwertige Mahlzeit. Karfiol
enthélt nur wenig Kalorien und schiitzt sogar vor Herzerkrankugen und Diabetes - lecker

@ 30-40min % 4 Personen und gesund zugleich!



Was du von uns bekommst
- Tomatenmark

+ Seelachs 4

« Zucchini

« Zwiebel

« Thymian

- Karfiol

Was du zu Hause benétigst
+ Butter?

+ Essig

« Olivenol

- Salz

« schwarzer Pfeffer

+ Weizenmehl !

Kiichenutensilien

+ Backrohr mit Umluftfunktion
+ groBe Pfanne

+ Messbecher

+ mittelgroBe Pfanne

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

Allergene
Gluten (1), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 450.0kcal, Fett 23.7g, Eiweil3
35.8g, Kohlenhydrate 18.1g

1. Gemiise schneiden

Backrohr auf 200°C Umluft vorheizen.
Zwiebeln schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Karfiol in feine Roschen
teilen. Zucchini in ca. 3-4cm groBe Wiirfel
schneiden. Thymianblatter abzupfen.

4. Fisch vorbereiten

In der Zwischenzeit 4EL Mehl auf einen Teller
geben. Die Fischfilets trockentupfen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, in dem Mehl wenden
(Uberschussiges Mehl abklopfen) dann kurz
beiseitestellen.

2. Karfiol zubereiten

Eine groBe Pfanne mit 2EL Olivendl auf
mittelhohe Hitze aufheizen. Sobald die Pfanne
heifl3 ist, die Karfiolréschen einlegen und mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Karfiolréschen
ca. 1Min. anbraten, bis sie goldbraun sind. Die
Zwiebeln und Zucchini zugeben und ca. 3
weitere Min. anbraten.

5. Lachs garen

1EL Olivendl und 1-2EL Butter in der
mittelgroBen Pfanne auf mittelhohe bis hohe
Hitze aufheizen. Sobald die Pfanne heiB3 ist,
die Fischfilets darin von jeder Seite 1-2Min.
braten, je nach Breite der Fischfilets eventuell
fur ca. 3Min. im Backrohr bei 200°C Umluft
fertig garen.

3. Pfanne abléschen

Tomatenmark einriihren und kurz mitbraten.
Dann mit 2EL Essig (wenn vorhanden
Rotweinessig) abléschen. 300-350ml Wasser
und Thymian zugeben. AnschlieBend mit
einem Deckel versehen und bei schwacher
Hitze ca. 9Min. schmoren, bis der Karfiol und
die Zucchini weich sind.

6. Fertigstellen

Karfiol und Zucchini auf Tellern verteilen.
Seelachs darauf anrichten und mit etwas
Meersalz bestreut geniel3en.

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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