MARLEY SPOON

V2: SeeheCht mit Papri ka-KOkOS-SaUCG Dieser Fisch ist ein wahrlich toller Hecht! Bevor er in deiner Pfanne landet, suhlt er sich in

einer feurig-fruchtigen Mischung aus Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel, Knoblauch und
dazu Vollkornreis mit Koriander frisch gepresstem Orangensaft. Begleitet wird er von duftendem Vollkornreis mit
Koriander und einer cremigen Kokossauce mit Paprika und Tomaten. Ein ganz groBer
@ ca. 25min % 3-4 Personen Fang!



Was du von uns bekommst
+ 2 unbehandelte Orangen
- 3 Knoblauchzehen
+ 2 Packchen mexikanische
Gewdirzmischung

« 2 Packungen Seehecht in
Zitronenmarinade 4

+ 300g Express-Naturreis

+ 2 Paprika

« 1 Zwiebel

+ 2 Tomaten

+ 400ml Kokosmilch

+ 10g Koriander

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

+ Messbecher

« Zitruspresse

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

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

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 745kcal, Fett 34.69g,
Kohlenhydrate 75.5g, Eiwei3 31.5g

1. Fisch vorbereiten

Die Orangen halbieren und auspressen. 2
Knoblauchzehen schélen und sehr fein
wurfeln oder durch eine Knoblauchpresse
driicken. Den Orangensaft und den
Knoblauch mit der %2 der Gewiirzmischung
verrthren. Evtl. vorhandene Graten mit einer
Pinzette entfernen, dann den Fisch mit dem
gewlrzten Orangensaft vermengen und
beiseitestellen.

2. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
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.

3. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schalen,
halbieren und fein wirfeln. Die librige
Knoblauchzehe schilen und ebenfalls fein
wirfeln. Die Tomaten in grobe Stlicke
schneiden.

4. Sauce zubereiten

Die Zwiebeln, den Knoblauch, die Paprika
und die Tomaten in einer grof3en Pfanne mit
2EL Pflanzendl und der restlichen
Gewiirzmischung bei mittlerer bis starker
Hitze ca. 3Min. anbraten. Dann die
Kokosmilch einriihren, nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Sauce bei
mittlerer Hitze ca. 5Min. einkdcheln lassen.

5. Fisch mitgaren

Den Fisch samt Marinade in die Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze 8-10Min.
mitgaren. Tipp: Ggf. 2TL Mehl oder Starke
mit etwas kaltem Wasser vermengen und die
Sauce damit andicken.

6. Anrichten und servieren

Den Koriander samt Stangeln grob
schneiden und die %2 des Korianders unter
den Reis mengen. Den Fisch mit der
Paprika-Kokos-Sauce neben dem Reis
anrichten und mit dem restlichen Koriander
garniert 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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