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BraSIllanISCheS FlSCh ragout Was duftet derm hier so verfihrerisch? D?s |s’F Moqueca, ein bra5|||ar?|scbes Flschgerlcht,
das du unbedingt probieren solltest! Dafiir wird der Kabeljau zuerst in Limette eingelegt,
dazu Tortillachips mit Knoblauch wahrend Paprika, Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten in der Pfanne brutzeln. Dann darf

der Fisch in die Pfanne hipfen und in cremiger Kokosmilch baden, bevor er seinen
@ 30-40min % 2 Personen groBen Auftritt mit knusprig-knofeligen Tortillachips und frischem Koriander hat.



Was du von uns bekommst

1 rote Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Packchen edelstBes
Paprikapulver

1 unbehandelte Limette
1 Packung Kabeljaustiicke 4
2 Tomaten

1 Péckchen
GemlUsebriihgewlrz

1 Packung Tortillas !
200ml Kokosmilch

10g Koriander

Was du zu Hause benétigst

1TL Weizenmehl !

Salz und Pfeffer
Olivenaol

Kiichenutensilien

Backofen

Backblech und Backpapier
mittelgrof3e Pfanne
Messbecher

Kichenreibe

Zitruspresse

Kichenpinsel

Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines BlattgemUse und

Salate.

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 78%kcal, Fett 43.9g,
Kohlenhydrate 65.4g, Eiweil3 33.6g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Paprika vierteln, entkernen
und in ca. Tcm dinne Streifen schneiden.
Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden.

4. Ragout zubereiten

Die Tomaten in 1-2cm kleine Wirfel
schneiden, mit 1TL Mehl in die Pfanne geben
und unter das Gemiise riihren, dann mit
150ml Wasser abldschen. Das Briihgewiirz
unterrihren und alles 3-4Min. bei mittlerer
Hitze leicht andicken lassen. Nach Bedarf
noch etwas mehr Mehl hinzufligen.

2. Gemiise braten

Die Paprika und die Zwiebeln in einer
mittelgrof3en Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer bis starker Hitze 2-3Min anbraten.
Wahrenddessen den Knoblauch schalen.

1 Knoblauchzehe in feine Scheibchen
schneiden, die librige Knoblauchzehe fein
reiben. Die Knoblauchscheibchen und das
Paprikapulver in die Pfanne geben und
unterrihren.
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5. Tortillachips backen

In der Zwischenzeit die Tortillas in gleich
groBe Stuicke schneiden und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Den geriebenen Knoblauch mit 2EL
Olivendl verriihren und die Tortillastiicke
damit einpinseln. Leicht mit Salz und Pfeffer
wirzen und 4-6Min. im Ofen knusprig
backen.

3. Fisch vorbereiten

Die Limettenschale fein abreiben, dann die
Limette halbieren und auspressen. Den
Fisch in einem Sieb kalt abspulen, trocken
tupfen und evtl. vorhandene Gréten
entfernen. AnschlieBend mit der
Limettenschale und dem -saft sowie je

1 Prise Salz und Pfeffer vermengen und
beiseitestellen.
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6. Fisch garen

Die Fischstiicke vorsichtig in das Ragout
legen und mit der Kokosmilch begieBen.
Bei mittlerer bis niedriger Hitze 5-6Min. sanft
kocheln lassen. Inzwischen den Koriander
samt Stangeln grob schneiden. Das
Fischragout mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit dem Koriander garnieren
und mit den Tortillachips 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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