MARLEY SPOON

Teriya ki_Lachs mit Sesam Eines unserer schnellsten Gerichte, das beim Geschmack aber keinerlei EinbuBen macht.

Auf dem farbenfrohen Glasnudel-Gemuse mit Paprika, Spitzkohl, Sprossen und Lauch
auf buntem Glasnudel-Gemise servierst du zarten Lachs, der nur kurz in der Pfanne gebraten und mit einer leckeren
Teriyaki-Ingwer-Sauce verfeinert wird. Zum Servieren bestreust du noch alles mit

@ ca. 20min % 3-4 Personen gerdstetem Sesam, schon kann es losgehen. Yum!



Was du von uns bekommst

+ 200g Vermicelli-Glasnudeln

- 1 Sttick Ingwer

+ 1 Knoblauchzehe

+ 100ml Teriyakisauce 1.6

+ 1 Packchen Sesam 11

« 2 Packungen frischer Lachs,
aufgetaut 4

 800g chinesischer Gemusemix

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

- Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien

+ 2 groBe Pfannen
- Wasserkocher
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Fisch (4), Sojabohnen (6),
Sesamsamen (11). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&ihrwertangaben pro Portion
Energie 798kcal, Fett 44.2g,
Kohlenhydrate 73.1g, EiweiB 29.0g

1. Wiirzsauce anriithren

In einem Wasserkocher ausreichend Wasser
fur die Nudeln zum Kochen bringen. Den
Ingwer und den Knoblauch schélen und
fein wirfeln, dann mit der Teriyakisauce,
2EL Pflanzendl, 2EL hellem Essig sowie je 1
kréftigen Prise Salz und Pfeffer verrihren.

4. Fisch braten

Den Fisch mit kaltem Wasser abspiilen,
trocken tupfen und evtl. vorhandene Gréten
und Schuppen entfernen. Mit je 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen und in der Pfanne mit 2EL
Pflanzendl auf der Hautseite bei mittlerer bis
starker Hitze 3-4Min. anbraten, damit die
Haut schén kross wird. Den Fisch wenden,
mit 2-3EL Wiirzsauce betrdufeln, die Hitze
reduzieren und in 2-3Min. gar ziehen lassen.

2. Sesam anrosten

Den Sesam in einer groBen Pfanne ohne
Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 1-2Min.
goldbraun anrésten. Vorsicht, der Sesam
kann schnell zu dunkel werden. Zum
Abkihlen aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

5. Nudelpfanne zubereiten

Den Gemiisemix in einer zweiten grof3en
Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei starker Hitze 2-
3Min. anbraten. Tipp: Wer das Gemiise
nicht ganz so knackig mag, gart es einfach
etwas langer. Die restliche Wiirzsauce und
die Nudeln zum Gemiise in die Pfanne
geben, alles gut vermengen und ca. 1Min.
durchwarmen.

i

3. Nudeln garen

Die Nudeln mit heiBem Wasser bedecken
und 3-5Min. ziehen lassen. In ein Sieb
abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Tipp: Um die Weiterverarbeitung zu
erleichtern, ggf. die Nudeln mit einer
sauberen Schere 1-2 Mal durchschneiden.

6. Anrichten und servieren

Das Glasnudel-Gemiise auf Teller verteilen,
den Fisch darauf anrichten und mit dem
Sesam garniert servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ay #marleyspooning
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