MARLEY SPOON

\A," H H H Die Scholle ist ein Plattfisch, derin Deutschland zu den bekanntesten Speisefischen
urZIge FISChspIeBe gehort. Das weil3e Fischfleisch hat einen kraftigen Eigengeschmack. Unser Koch
mit gebackener Zucchini und Couscous Matthias verfeinert diesen mit frischer Tomaten-Pesto. Dazu gibt es gerdstetes

Ofengemuse und einen frischen Couscous-Salat.

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Péackchen getrocknete
Tomaten

+ 1 Packung Schollenfilet 4

- 2 Packchen Svens Fischgewdrz

« 1 Packung Couscous '

1 Zucchini

+ 2 Lauchzwiebeln

- 1 gelbe Paprika

- 1 unbehandelte Zitrone

+ 4 Schaschlik-HolzspieBe

« 1 Gemusebruhwirfel ?

Was du zu Hause benétigst
- Olivenal

- Salz

« Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- Backblech

- Backofen mit Grillfunktion

+ Backpapier

« Kichenreibe

- Messbecher

« mittelgroBer Kochtopf

- Stabmixer mit hohem Gefal3

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise
und Salate.

Kochtipp

Fischfilets konnen Graten besitzen.
Diese am besten vor dem Zubereiten
mit einer Pinzette oder einer
Flachzange herausziehen. Ansonsten
einfach beim Essen auf die Graten
achten.

Allergene

Gluten (1), Fisch (4), Sellerie (9). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 600kcal, Fett 19.5g,

4 RLe\y St

1. Pesto piirieren

Den Grillbackofen auf 220°C vorheizen.
Den Fisch ggfs. von Graten befreien. Die
SpieBe im Wasser einweichen. Die
getrockneten Tomaten mit 1-2EL Olivendl,
etwas Salz und Pfeffer so lange mit dem
Stabmixer fein purieren, bis eine cremige
Pesto entstanden ist. Ggfs. etwas Wasser
hinzufigen.
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4. FischspieBe grillen

Die Fischréllchen auf die SpieBe
aufreihen und auf die freie Seite des
Backpapiers legen. Die SpieBe und das
Gemiise fir ca. 15-18Min. im Ofen garen,
bis der Fisch und das Gemiise durch sind..
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2. Gemiise schneiden

Die Zucchini vom Strunk befreien, langs
vierteln und in ca. 1-2 cm groBe Scheiben
schneiden, die Paprika vom Kerngehause
befreien und ebenso in 1-2 cm groBe
Stlicke schneiden. Beides mit 2EL Olivendl
und dem Fischgewiirz marinieren und auf
eine Seite des mit Backpapier belegten
Backblechs verteilen.

=gy SFOON =

5. Couscous kochen

In der Zwischenzeit 300m| Wasser in einem
Wasserkocher aufkochen und den
Brithwiirfel in einer Schissel im Wasser

auflosen. Den Couscous einstreuen und ca.

8-10Min. abgedeckt ziehen lassen.

3. Fisch vorbereiten

Nun die Fischfilets mit der Tomatenpesto
bestreichen und aufrollen, dann das Filetin
ca. 1-2cm grof3e Réllchen

schneiden. Fischfilets konnen Graten
besitzen. Diese am besten mit einer
Pinzette oder einer Flachzange
herausziehen. Ansonsten auch beim Essen
auf die Graten achten.

6. Salat mischen

Nun die Lauchzwiebeln in feine Streifen
schneiden. Die Schale einer halben
Zitrone abreiben, eine Hilfte der Zitrone
entsaften, die zweite in Spalten schneiden.
Den Couscous mit einer Gabel auflockern
und mit Lauchzwiebeln, Abrieb und Saft
der Zitrone sowie 1EL Olivendl, Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Gemiise,
SpieBe und Zitronenspalten servieren.

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