MARLEY SPOON

R o

T
o O
.

’
IR 3

v
g

~

Sy R
R B
"

L.
N O

*

Im Ofen gebaCkener SeeheCht Heute in deiner Box: bestes Seehechtfilet, das im Ofen mit einem feinen Ol mit Kapern,

Petersilie und Zitrone saftig gart. Als farbenfrohe Gemiisebeilage gibt es einen Mix aus
mit buntem Rostgemuse, Kapern und Zitrone gerdsteten Karotten, Kartoffeln und Fenchel. Guten Appetit!

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung festkochende
Kartoffeln

+ 1 Fenchelknolle

- 2 Karotten

+ 1 Packung Seehechtfilet 4

+ 1 Packchen Provence-
Krautermischung

- 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Kapern

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 10g Petersilie

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

« Zucker

« Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ Kiichenreibe

« Zitruspresse

- Sieb

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

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 581kcal, Fett 26.8g,
Kohlenhydrate 52.0g, Eiweif3 29.4g

1. Kartoffeln schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Kartoffeln ggf. schélen und
in ca. Tcm grof3e Wirfel schneiden.

4. Fisch vorbereiten

Den Fisch kalt abspilen, trocken tupfen und
evtl. vorhandene Graten mit einer Pinzette
entfernen. Den Fisch mit der 1/2 der
Provence-Krauter einreiben. Den
Knoblauch schélen, langs halbieren und in
feine Scheiben schneiden. Die Kapern ggf.
abtropfen lassen.

2. Gemiise schneiden

Den Fenchel halbieren, von Strunk und Griin
befreien und in diinne Streifen schneiden.
Die Karotten ggf. schélen und in ca. 1cm
breite Scheiben schneiden

Die Zitronenschale abreiben und die
Zitrone halbieren, eine Halfte auspressen,
die andere Halfte in Spalten schneiden. Die
Petersilie samt Stiangeln fein schneiden
und mit dem Knoblauch, den Kapern, dem
Zitronenabrieb, 1EL Zitronensaft und 2EL
Olivendl vermengen. Mit Salz, Pfeffer und

1 Prise Zucker abschmecken.

3. Gemiise rosten

Die Kartoffeln, den Fenchel und die
Karotten auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit 1EL Olivendl und
1 Prise Salz vermengen, gleichméBig
verteilen und 15-20Min. im Ofen rosten.

6. Fisch garen

Wenn das Gemiise 15-20Min. gebacken hat,
den Fisch dazulegen, mit dem Kaperndl
bestreichen und das Gemiise und den Fisch
8-10Min. im Ofen garen, bis der Fisch durch
ist. Den Fisch auf dem Gemiise anrichten
und mit den Zitronenspalten 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. @& v #marleyspooning



	Im Ofen gebackener Seehecht
	mit buntem Röstgemüse, Kapern und Zitrone
	Was du von uns bekommst
	1. Kartoffeln schneiden
	2. Gemüse schneiden
	3. Gemüse rösten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Fisch vorbereiten
	5. Kapernöl zubereiten
	6. Fisch garen
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




