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einer indischen Gewirzmischung verfeinert wird. Knackiger, in der Pfanne gebratener
Pak Choi komplettiert das kostlich-schnelle Mahl. Lasst es euch schmecken!

Ta ndOOI'i-LaChS mit gebratenem Pak Choi ‘ Zu cremigen braunen Linsen mit Kokosmilch und Ingwer gibt es zartes Lachsfilet, das mit

und cremigen Kokos-Linsen

@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

- 1 Zwiebel

+ 2 Knoblauchzehen

- 1 Stuick frischer Ingwer

+ 1 unbehandelte Limette

- 1 Pak Choi

- 2 Dosen braune Linsen

« 500ml Kokosmilch

+ 1 Packung frischer Lachs 4

- 1 Packchen Tandoori-
Gewdirzmischung

« 5g frischer Koriander

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
« Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« mittelgroBer Kochtopf
+ groBe ofenfeste Pfanne
- groBe Pfanne

« Kichenreibe

« Zitronenpresse
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemse und
Salate.

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 67%cal, Fett 42.3g,
Kohlenhydrate 31.2g, Eiwei3 39.6g

1. Zwiebel schneiden

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zwiebel
und den Knoblauch schilen und in feine
Woirfel schneiden. Den Ingwer schélen und
fein reiben.

2. Pak Choi schneiden

Die Limettenschale abreiben, dann die

Limette halbieren und auspressen. Den Pak

Choi in ca. 1cm breite Streifen schneiden.

3. Linsen abtropfen

Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

4. Linsen zubereiten

Die Zwiebeln in einem mittelgroBen Topf
mit TEL Olivendl bei mittlerer Hitze 1-2Min.
anschwitzen. Den Knoblauch und den
Ingwer dazugeben, dann mit ca. 2/3 der
Kokosmilch abléschen und diese 2-3Min.
einkdcheln lassen. Die Linsen dazugeben
und 2-3Min. mitkdcheln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Tipp: Wer mag, kann auch
mehr Kokosmilch verwenden.

5. Fisch garen

Den Lachs mit kaltem Wasser abspilen,
trocken tupfen und léngs halbieren. Mit der
Gewiirzmischung einreiben und leicht
salzen, dann in einer groBen ofenfesten
Pfanne mit 1-2EL Olivendl auf der Hautseite
1-2Min. kross anbraten. Den Fisch wenden,
mit dem Limettensaft abloschen und 5-
7Min. im Ofen weitergaren.

6. Pak Choi braten

Den Pak Choi in einer groBen Pfanne mit 1-
2EL Olivendl bei starker Hitze 1-2Min.
knackig anbraten. Mit dem Limettenabrieb
nach Geschmack sowie Salz und Pfeffer
wirzen. Den Koriander samt Sténgeln fein
schneiden. Den Fisch mit den Linsen und
dem Pak Choi anrichten, mit dem Koriander
garnieren 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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