MARLEY SPOON

H H H inoa. k A ist al tisch
LaCthllet auf SChne"em QUII\O&-RISOttO Schne.ll,.schn.eller, ?umoa Das Power orn aus den .nden ist als aromatisches
Zucchini-,Quinotto” schnell gegart, dazu gibt es saftigen Lachs. Ein feines, leichte
mit Zucchini und geriebenem Kase Abendessen, das dennoch lange satt macht. Guten Appetit!

@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

2 Zucchini

1 unbehandelte Limette

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300g Quinoa

1 Péackchen
GemlUsebriihgewlrz

1 Packung frischer Lachs 4
1 Lauchzwiebel

2 Stick Hartkase 7

Was du zu Hause benétigst

4EL Butter 7

Olivenol
Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

Backofen

mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

mittelgrof3e ofenfeste Pfanne
groBe Pfanne

Messbecher

Kichenreibe

Zitronenpresse

Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene
Fisch (4), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 652kcal, Fett 30.7g,
Kohlenhydrate 51.8g, Eiweil3 38.0g

| =
1. Zucchini schneiden

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zucchini
langs vierteln und in ca. 2cm groBe Stlicken
schneiden. Die Limettenschale abreiben,
dann die Limette halbieren und auspressen.

2. Zwiebel schneiden

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schilen
und ebenfalls fein wirfeln.

3. Quinoa garen

Die Quinoa in einem mittelgroBen Topf 2-
3Min. bei mittlerer Hitze vorsichtig anrosten,
dann aus dem Topf nehmen. Die Zwiebeln
und den Knoblauch in dem Topf mit 2EL
Butter 1-2Min. farblos anbraten, dann mit
700ml Wasser abléschen. Die Quinoa und
das Brithgewiirz unterriihren und 10-12Min.
auf niedrigster Stufe kdcheln lassen.

4. Lachs braten

Den Lachs trocken tupfen, halbieren und in
einer mittelgroBen, ofenfesten Pfanne mit 1-
2EL Olivendl bei mittlerer Hitze 1-2Min. auf
der Hautseite kross anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann wenden, mit dem
Limettensaft abléschen und 5-6Min. im
Ofen fertig garen. Tipp: Wer keine ofenfeste
Pfanne hat, kann den Fisch nach dem Braten
in eine Auflaufform geben.

5. Zucchini braten

Die Zucchini in einer groBen Pfanne mit 1-
2EL Olivendl bei starker Hitze 3-4Min.
bissfest anbraten. Mit dem Limettenabrieb
nach Geschmack sowie Salz und Pfeffer
wirzen. Die Lauchzwiebel in feine Ringe
schneiden. Den Kése fein reiben.

6. Quinoa verfeinern

Den Kéase und 2/3 der Lauchzwiebeln unter
die Quinoa rihren und mit Limettenabrieb
nach Geschmack sowie Salz und Pfeffer
wirzen. 2EL Butter zum Fisch in die Pfanne
geben und schmelzen lassen, dann den
Lachs mit der Zucchini auf dem Quinoa-
Risotto anrichten. Mit der Butter betraufeln
und mit den restlichen Lauchzwiebeln
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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