MARLEY SPOON

Passend zur warmen Jahreszeit zeigt sich unsere Rauchermakrele heute im sommerlichen

Rauchermakrele asiatische Art warmen Jahresz . omme
Gewand. Mit einer spritzig-pikanten Sauce aus Limette, Ingwer und Peperoni betraufelt,

auf Naturreis mit GemUse und Gurke wird sie lauwarm auf kurz angebratenem asiatischem Gemuse serviert. Mit braunem Reis,
Sesamgurken und frischer Frihlingszwiebel serviert, ist sie ein raffinierter Hochgenuss!

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 2 Packchen gerdstetes Sesamal
1

« 1 Gurke

+ 300g Express-Naturreis

+ 2 unbehandelte Limetten

- 1 Stlck Ingwer

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1 rote Peperoni

+ 100ml Sojasauce 1.6

+ 2 Packungen gerduchertes
Makrelenfilet 4

- 800g chinesischer Gemusemix

+ 2 Lauchzwiebeln

Was du zu Hause benétigst
« 2TL Honig

- Salz

« Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

+ Messbecher

- Kichenreibe

- Zitruspresse

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

Kochtipp
Fir weniger Schérfe die Kerne der
Peperoni entfernen.

Allergene

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 753kcal, Fett 35.0g,
Kohlenhydrate 84.9g, Eiweil3 25.3g

1. Gurkensalat zubereiten

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Das
Sesamol mit 2TL Honig, 2EL hellem Essig
und 1/2TL Salz zu einem Dressing verriihren.
Die Gurke langs halbieren, die Kerne mit
einem Loffel auskratzen. Die Gurke in diinne
Scheiben schneiden und mit dem Dressing
vermengen. Ggf. mit mehr Salz und Essig
abschmecken.

4. Makrele verfeinern

Die Makrele mit einem scharfen Messer von
der Haut befreien und in mundgerechte
Stuicke zupfen, dabei evtl. groBere Graten
entfernen. Die Makrelenstiicke auf den
gekochten Reis legen, mit 2EL Wiirzsauce
betrdufeln und abgedeckt mindestens 5Min.
ziehen lassen.

2. Reis kochen

Den Reis in das kochende Wasser geben
und abgedeckt bei niedrigster Hitze 8-
10Min. kochen, bis das Wasser aufgesogen
und der Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne
Hitzezufuhr ziehen lassen.

5. Gemiise braten

Den Gemiisemix in einer grofen Pfanne
oder einem Wok mit 2EL Pflanzendl bei
starker Hitze 2-3Min. anbraten. Mit der
restlichen Wiirzsauce abléschen und 1-
2Min. weiterbraten, bis ein GroBteil der
Flussigkeit verdampft ist.

3. Wiirzsauce vorbereiten

Eine Limette halbieren und auspressen, die
andere Limette in Spalten schneiden. Den
Ingwer und den Knoblauch schilen und
fein reiben. Die Peperoni ldngs halbieren
und fein wiirfeln. Den Limettensaft, den
Ingwer, den Knoblauch, die
Peperoniwiirfel und die Sojasauce mit 1EL
Pflanzendl und 2TL hellem Essig verrihren.
Mit Salz abschmecken.

6. Lauchzwiebeln schneiden

Die Lauchzwiebeln schrég in feine Ringe
schneiden. Den Reis auf Teller verteilen, das
Gemiise, die Makrele und etwas
Gurkensalat darauf anrichten. Mit den
Lauchzwiebelringen garnieren und mit dem
restlichen Gurkensalat und den
Limettenspalten 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. eay #marleyspooning
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