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PeruanISCheS Ka beljaU'CeV|Che C.eV|che ist ein K|a§_5|ker der peruamsche.n Kiche und ist m|t.t|erwe||.e auch hierzulande
nicht unbekannt. Fir unsere schnelle Variante marinieren wir den Fisch nicht roh, sondern
mit geréstetem Mais und Quinoa pochieren zartes Kabeljaufilet kurz in Wasser und betrdufeln den Fisch vor dem Servieren

mit einer feinen Zitrus-Koriander-Sauce. Dazu gibt es ein aromatisches Quinoa-Gemuse
@ 20-30min % 3-4 Personen mit Mais, Karotten und Gurke.



Was du von uns bekommst
. 4

Was du zu Hause benétigst
- Essig

+ Olivendl

. Salz

Kiichenutensilien

« Pfanne

+ Kochtopf

« Messbecher

+ Kochtopf mit Deckel
- Sieb

- Wasserkocher

. Zitruspresse

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

Kochtipp

Vorsicht, der Fisch kann Graten
enthalten! Diese am besten mit einer
Pinzette entfernen oder spater beim
Essen darauf achten!

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 545kcal, Fett 14.1g,
Kohlenhydrate 57.7g, Eiweil3 41.4g

1. Quinoa kochen

In einem Wasserkocher 1,2L Wasser zum
Kochen bringen. 300g Quinoa abwiegen
oder messen und in einem mittleren Topf mit
dem heiBBen Wasser UibergieBen. Erneut
aufkochen lassen und die Quinoa
abgedeckt bei schwacher Hitze ca. 10-
12Min. garen. In ein Sieb abgieBen, kurz
abspllen und abtropfen lassen, dann zurlick
in den Topf geben und beiseitestellen.

4. Zwiebeln marinieren

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Halbringe schneiden. Die Chilischote
halbieren, entkernen und fein hacken. Die
Orange und die Limetten auspressen und
den Zitrussaft mit den Zwiebeln, der Chili
und 1 Prise Salz verriihren. Die Enden der
Gurke abschneiden und die Gurke in 0,5-
1Tcm kleine Wiirfel schneiden. Den
Koriander samt Stéangeln grob hacken.

2. Karotten schneiden

Inzwischen die Karotten schalen, die Enden
abschneiden und die Karotten in 0,5-1cm
kleine Wurfel schneiden. Den Mais in einem
Sieb abtropfen lassen.

5. Fisch pochieren

In einem kleinen Topf 200m| Wasser mit
50ml Essig zum Kochen bringen. Den
Kabeljau in mundgerechte Stiicke
schneiden. Vorsicht, der Fisch kann Graten
enthalten! Diese am besten mit einer
Pinzette entfernen oder spater beim Essen
darauf achten! Den Fisch bei mittlerer Hitze
im Essigwasser 4-5Min. pochieren, dann
vorsichtig abgieBen und mit etwas Salz
wurzen.

3. Gemiise braten

Die Karotten und den Mais in einer grof3en
Pfanne mit 1EL Olivendl bei starker Hitze ca.
5Min. braten, bis das Gemiise leicht
gebraunt ist.

6. Quinoa mischen

Wahrenddessen die Quinoa mit den
Karotten, dem Mais, den Gurkenwiirfeln,
1EL Olivendl und 1 Prise Salz mischen. Den
pochierten Fisch auf der Quinoa anrichten
und mit dem gehackten Koriander
bestreuen. Die Zwiebeln aus der Marinade
nehmen und ebenfalls auf dem Fisch
verteilen. Den Zitrussaft nach Geschmack
dartbertraufeln und das Ceviche 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



	Peruanisches Kabeljau-Ceviche
	mit geröstetem Mais und Quinoa
	Was du von uns bekommst
	Was du zu Hause benötigst
	1. Quinoa kochen
	2. Karotten schneiden
	3. Gemüse braten
	Küchenutensilien
	Kochtipp
	Allergene

	4. Zwiebeln marinieren
	5. Fisch pochieren
	6. Quinoa mischen
	Nährwertangaben pro Portion




