MARLEY SPOON

Gedampfter Zitrus_seelachs De!' Seglachs istauch als Kéhler bek.annjt. und geh(’jr’t zur Familie der Dorsc.he."Sein
Fleisch ist etwas fester und eignet sich fir verschiedene Garmethoden. Wir dampfen

den Fisch heute mit Zitrone im Ofen, wodurch sein zartes Aroma besonders gut

erhalten bleibt. Dazu gibt es einen mediterranen Gemusemix mit Paprika, Zwiebeln,

@ 30-40min % 2 Personen Karotten und Sellerie. Sehr fein!

mit mediterranem Ofengemise



Was du von uns bekommst
- frische Petersilie

« Zucchini

- Seelachsfilet 4

+ Knoblauch

- rote Paprika

- Knollensellerie ¢

- rote Zwiebel

- unbehandelte Zitrone

Was du zu Hause benétigst
- Olivenol

- Salz

« Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- Alufolie

- Auflaufform

- Backblech und Backpapier
- Backofen

« Kichenreibe

« Zitronenpresse

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich

zu waschen. Besonders in grinem
Blattgemuse und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Kochtipp

Kochtipp: Den Fisch auf Graten
untersuchen und ggf. mit einer
Pinzette entfernen.

Allergene
Fisch (4), Sellerie (9). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 425.0kcal, Fett 25.0g, Eiweif3
27.3g, Kohlenhydrate 16.1g

1. Seelachs vorbereiten 2. Zwiebel schneiden

Den Backofen auf 230°C Umluft (250°C Die Zwiebel schalen und in ca. 1-2cm
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Seelachs  breite Spalten schneiden.

in 2 Stiicke schneiden, mit 1-2TL Olivendl

einreiben und in eine Auflaufform legen.

Die Zitronenschale abreiben, die Zitrone

halbieren und auspressen. Den Fisch mit 1-

2EL Zitronensaft betrdufeln und mit 1-2TL

Zitronenschale, Salz und Pfeffer wirzen.

Die Form mit Alufolie abdecken.

4. Gemiise vorbereiten 5. Gemiise rosten
Die Zucchini in ca. 1cm dicke Scheiben Die Zwiebeln, den Sellerie, die Zucchini
schneiden. Die Paprika vierteln, entkernen und die Paprika mit etwas Olivendl, Salz
und in ca. 2cm grofBe Stlcke schneiden. und Pfeffer vermengen und auf einem mit

Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen. Im Ofen ca. 20-25Min. rosten.

3. Sellerie schneiden

Den Sellerie mit einem Messer schalen
und in ca. Tcm dinne Scheiben schneiden,
anschlieBend diese in ca. 1Tcm dinne Stifte
schneiden.

6. Knoblauch schneiden

Den Seelachs wahrend der letzten 7-
10Min. mit in den Ofen geben und garen.
Inzwischen den Knoblauch schélen und in
feine Scheibchen schneiden. Die Petersilie
samt Stingeln fein hacken und mit dem
Knoblauch unter das Ofengemiise
mischen. Den Seelachs mit dem Gemiise
anrichten und servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. ony #marleyspooning
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