MARLEY SPOON

Unsere leichte Interpretation eines sidfranzésischen Cassoulet hat nichts mit dem

ProvenzaIISCher SeeIaChs schweren, fleischlastigen Vorbild gemein, fir den das Gericht mehrere Stunden im Ofen

schmoren muss. Wer Zeit spart, muss aber nicht auf Aroma verzichten, denn das istim
wirzigen Gemusemix aus Zucchini, Kichererbsen, Oliven und Rosinen reichlich

@ 30-40min % 2 Personen vorhanden. Darauf gebettet gart der zarte Seelachs. Bon appétit!

auf GemUse-Kichererbsen-Cassoulet



Was du von uns bekommst

+ 1 Zucchini

- 1 Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Seelachsfilet 4

- 1 Packchen Provence-Krauter

« 1 Packung Oliven

+ 1 Dose Tomatenmark

- 1 Dose Kichererbsen

+ 1 Packchen
Worcestershiresauce 14

- 1 Péckchen Rosinen 12

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien
- Backofen und Auflaufform
« mittelgroBe Pfanne

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

Allergene

Gluten (1), Fisch (4), Schwefeldioxid und
Sulphite (12). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 498kcal, Fett 18.4g,
Kohlenhydrate 41.6g, Eiweif3 36.3g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zucchini
langs vierteln und in ca. Tcm kleine Stlicke
schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. Den
Knoblauch schilen, halbieren und in feine
Scheibchen schneiden.

4. Zwiebeln mitbraten

Die Hitze reduzieren, die Zwiebeln und den
Knoblauch zugeben und 1-2Min. mitbraten.
Inzwischen die Oliven abgieBen und
halbieren.

2. Fisch vorbereiten

Den Fisch in 2 gleich groBe Stiicke
schneiden. Vorsicht, der Fisch kann Grdten
enthalten. Diese am besten jetzt mit einer
Pinzette entfernen oder spater beim Essen

darauf achten. Die 1/2 der Provencekriuter

mit 1-2EL Olivendl verrihren und den Fisch
mit dem Gewiirzol sowie Salz und Pfeffer
einreiben.

5. Gemiise abloschen

Das Tomatenmark unterrihren und mit den
Kichererbsen samt Fliissigkeit abloschen.
Die Worcestershiresauce, die Oliven und
die Rosinen dazugeben und alles einmal
aufkochen lassen. Mit den restlichen
Provencekriutern sowie Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Zucchini anbraten

Die Zucchini in einer mittelgroBBen Pfanne
mit TEL Olivendl bei starker Hitze ca. 2Min.
anbraten.

6. Fisch und Cassoulet garen

Das Gemiise in einer Auflaufform verteilen,
die Fischstiicke darauflegen und alles ca.
15Min. im Ofen backen. Den Fisch auf dem
Gemiise-Kichererbsen-Cassoulet anrichten
und 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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