MARLEY SPOON

Knuspriger Seelachs auf Tomaten-Lauch-
Risotto

mit Zitrone und Rucolasalat

@ ca. 50min % 3-4 Personen

Was so klingt, als ware es der Speisekarte eines High-Class-Restaurants entsprungen,
l&sst sich ganz einfach in den eigenen vier Wanden zubereiten: saftig gebratene
Seelachsstlcke in einer knusprigen Panko-Panade auf herrlich gewlrztem Risotto mit
frischen Tomaten, Lauch und verfeinert mit spritziger Zitrone, dazu Rucolasalat. Da
werden die kithnsten kulinarischen Traume wahr, oder?



Was du von uns bekommst

- 2 Stangen Lauch

+ 2 Packchen
GemUsebriihgewlrz

+ 4 Tomaten

« 1 Packchen italienische
Gewdirzmischung

+ 400g Risottoreis

- 50g Panko-Paniermehl 3

- 2 Packungen Alaska-
Seelachsstlicke in
Zitronenmarinade 4

+ 2 unbehandelte Zitronen

- 100g Rucola

Was du zu Hause benétigst
< 1E1

- 2EL Butter 2

+ Salz und Pfeffer

- Pflanzenol

+ Essig

Kiichenutensilien
. groBer Topf

. groBe Pfanne

« Messbecher

« Klichenreibe

« Zitruspresse

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

Allergene
Eier (1), Milch (2), Gluten (3), Fisch (4).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 84%kcal, Fett 38.2g,
Kohlenhydrate 103.5g, EiweiB 23.4g

1. Lauch braten

Den Lauch in dinne Ringe schneiden und
mit 2EL Butter in einem groBen Topf bei
mittlerer Hitze in ca. 5Min. glasig braten. Das
Briihgewiirz in 1,51 heilem Wasser
auflésen. Die Tomaten grob wiirfeln.

4. Rucolasalat vorbereiten

Die Zitronenschale fein abreiben, dann die
Zitronen halbieren und auspressen. Den
Rucola mit 2TL Zitronensaft und je 1
kréftigen Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

{s

2. Risotto kochen

Die Gewiirzmischung und den Reis in den
Topf geben und ca. TMin. anrésten. Mit 2EL

Essig abléschen und die Tomaten zugeben.

Nach und nach mit der Briihe abléschen
und stetig rihren, damit der Reis nicht
ansetzt. Diesen Vorgang 18-20Min. lang
wiederholen, bis die Briihe aufgebraucht
und der Reis bissfest ist.

5. Fisch braten

Eine groBe Pfanne ca. Tcm hoch mit
Pflanzendl beflllen und bei starker Hitze
erwarmen. Den Fisch auf jeder Seite in 2-
4Min. goldbraun und knusprig braten. Den
Fisch aus der Pfanne nehmen, auf etwas
Kichenkrepp abtropfen lassen und mit 1
Prise Salz wirzen.

3. Fisch vorbereiten

Auf einem tiefen Teller 1 Ei verquirlen. Das
Panko-Paniermehl auf einen zweiten tiefen
Teller geben. Den Fisch von beiden Seiten
mit je 1 Prise Salz und Pfeffer wirzen, dann
erst im Ei und anschlieBend im Panko-
Paniermehl wenden.

6. Risotto verfeinern

Das Risotto mit 4TL Zitronensaft verfeinern
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Fisch und den Rucolasalat auf dem Risotto
anrichten und mit etwas Zitronenschale
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. @& v #marleyspooning
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