MARLEY SPOON

Seelachs é Ia bordelaise Die Knusperhaube mit aromatischem Rosmarin, die das zarte Fischfilet kront, ist

schnell zubereitet und einfach kostlich. Serviert wird der Gberbackene Fisch mit einem
mit Rahmkarotten und Kartoffelstampf cremigen Kartoffelpiree, das mit Créme fraiche und Lauchzwiebeln verfeinert wird, und

leckeren Rahmkarotten. Lasst es euch schmecken!

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

- Tkg mehligkochende
Kartoffeln

- 3 Karotten

« 2 Lauchzwiebeln

- 2 Zwiebeln

+ 1 Knoblauchzehe

- 10g frischer Rosmarin

+ 1 Packung Semmelbrésel

+ 2 Packungen Seelachsfilet

- 1 Becher Creme fraiche 7

Was du zu Hause benétigst

« Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« Auflaufform

« groBer Kochtopf

- mittelgroBer Kochtopf
« kleiner Kochtopf

« Kartoffelstampfer

« Sparschaler

+ Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich
zu waschen. Besonders in griinem
Blattgemuse und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 616.0kcal, Fett 24.2g, Eiweil3
30.5g, Kohlenhydrate 62.4g

1. Kartoffeln kochen

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. In einem
groBen Kochtopf ausreichend leicht
gesalzenes Wasser fir die Kartoffeln zum
Kochen bringen. Die Kartoffeln schilen, in
ca.2cm grof3e Wiirfel schneiden und im
kochenden Wasser 8-10Min. gar kochen
lassen. In ein Sieb abgieBen, dabeica. 1
Tasse Kochwasser auffangen.

4. Fisch zubereiten

Den Fisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und in 6-8 gleich groBe Stiicke
schneiden. Evtl. vorhandene Graten am
besten jetzt mit einer Pinzette entfernen
oder spéater beim Essen darauf achten. Den
Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, in eine
Auflaufform geben, die Bréselmasse
darauf verteilen und im Ofen ca. 15Min.
goldbraun backen.

2. Gemiise vorbereiten

Die Karotten schélen, langs vierteln und in
ca. Tcm breite Stiicke schneiden. Die
Lauchzwiebeln schridg in feine Ringe
schneiden. Die Zwiebeln schilen,
halbieren und in feine Wiirfel schneiden.
Den Knoblauch schilen und ebenfalls fein
wirfeln. Die Rosmarinnadeln von den
Sténgeln zupfen und fein schneiden.

5. Rahmgemiise zubereiten

Die restlichen Zwiebeln und die
Karotten in einem mittelgroBen Topf mit
1EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann
das Gemiise mit 200m| Wasser abléschen
und einkdcheln lassen, bis das Wasser
verdampft ist. Ca. 2/3 der Créme fraiche
unterrihren, das Gemiise vom Herd
nehmen und erneut abschmecken.

3. Bréselbelag zubereiten

Die 1/2 der Zwiebeln und den
Knoblauch mit 2-3EL Olivendl in einem
kleinen Topf bei mittlerer Hitze 1-2Min.
farblos anschwitzen. Den Rosmarin und die
Semmelbrésel dazugeben und ebenfalls
kurz anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Kartoffeln stampfen

Die Kartoffeln fein stampfen, dabei die
restliche Créme fraiche und etwas
Kochwasser unterriihren. Die
Lauchzwiebeln unterheben und den
Stampf mit Salz abschmecken. Den Fisch
mit dem Rahmgemiise und dem
Kartoffelstampf anrichten und servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. ony #marleyspooning
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