MARLEY SPOON

Vegane Fischstiabchen mit Brokkoli o e ind Fischetsbehen immer it Kindhettserinmeramgen verbunden - nd dabe

spielt es keine Rolle, ob sie vegan sind oder nicht, denn super schmecken tun sie in
auf Sushireis und Karottensalat jedem Fall. Uber das heutige Gericht sind unsere inneren Kinder jedenfalls sehr gliicklich,
denn es gibt pflanzliche Fischstdbchen mit flockigem Sushireis, einem knackigen Sesam-
@ ca. 25min % 3-4 Personen Karottensalat und ofengerdstetem Brokkoli. Ein cremig-wiirziges S6Bchen dazu, fertig!



Was du von uns bekommst

« 1 groBer Brokkoli

+ 300g Sushireis

+ 1 Pck. Sesam 2

+ 2 Karotten

+ 4 Pck. vegane Fischstabchen 1.3
- 100ml Hoisinsauce 123

Was du zu Hause benétigst
+ 3EL vegane Mayonnaise

- Salz und Pfeffer

« Zucker

« Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

« Backofen

- Backblech und Backpapier

« mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

+ Kichenreibe

- Messbecher
- Sieb

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

Allergene
Gluten (1), Sesamsamen (2), Sojabohnen
(3). Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 778kcal, Fett 33.89g,
Kohlenhydrate 93.0g, EiweiB3 20.0g

1. Brokkoli rosten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Den Brokkoli in mundgerechte
Réschen zerteilen, den Strunk ggf. schélen
und in ca. 0,5cm dicke Scheiben schneiden.
Beides auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech mit 1EL Pflanzendl und

1 Prise Salz vermengen und im vorgeheizten
Ofen 10-15Min. rosten, bis der Brokkoli gar
ist, aber noch etwas Biss hat.

4. Fischstibchen braten

Die Fischstdabchen in einer groBBen Pfanne
mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze von

jeder Seite in 3-4Min. goldbraun und gar

braten.

2. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser absplilen, bis das Wasser klar bleibt.
Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und abgedeckt bei niedrigster
Hitze 18-20Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist. Noch

ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

5. Fertigstellen & servieren

Die Hoisinsauce mit 3EL Mayonnaise und
ein wenig Wasser verrihren, bis eine
dinnflissige Sauce entsteht. Den Reis und
den Brokkoli mit den Fischstdbchen und
dem Karottensalat anrichten, die Sauce
darUbertraufeln und servieren.

3. Salat anmachen

Die Sesamsamen mit 2EL Essig, 2TL Zucker
und je 1 Prise Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verrihren. Die Karotten grob
raspeln und mit dem Dressing vermengen.

[

6. Griines Plus

Wer seine Sauce nicht nur asiatisch-
aromatisch, sondern auch japanisch-scharf
genieBen mdchte, kann etwas Wasabi
einrthren - ob Paste oder Pulver ist dabei
egal, die grine Wurzel (ein Verwandte von
unserem Meerrettich) sorgt fir ein scharfes
Kitzeln in der Nase.

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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