MARLEY SPOON

Der zarte Kabeljau mit seinem feinen Haubchen aus Kokosraspeln, frischem Ingwer und

RS Kabeljau mit Kokos-Ingwer-Haube ,, . chen aus Kokosraspel Ingwer
gerdstetem Sesamdl ist schon eine Klasse fir sich. Serviert auf einem knackigen Asia-

Gemuse mit Pak Choi, Paprika und Karotten wird ein groBartiger Low-Carb-
Feierabendschmaus daraus. Guten Appetit!

auf bunter Gemusepfanne mit Pak Choi

@ 20-30min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* 2 rote Zwiebeln

* 1 Pak Choi

* 2 Karotten

* 2 Paprika

* 1 unbehandelte Limette

* 10g Koriander

* 1 Peperoni

* 4 MSC-Kabeljaufilets '

* 25g Kokosraspel

* 2 Pck. gerostetes Sesamal

* 1 Pck. Knoblauch-Ingwer-Paste
* 50ml Hoisinsauce %34

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
+ groBe Pfanne

+ Sparschaler

+ Kichenreibe

* Zitruspresse

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

Allergene

Fisch (1), Gluten (2), Sesamsamen (3),
Sojabohnen (4). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 48%kcal, Fett 26.9g,
Kohlenhydrate 33.5g, Eiweil3 26.2g
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1. Zwiebeln schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Zwiebeln schélen, halbieren
und in feine Streifen schneiden.

4. Fisch garen

Den Fisch mit kaltem Wasser absptilen und
trocken tupfen. Von beiden Seiten mit Salz
und Pfeffer wirzen und mit 2EL Pflanzendl in
eine Auflaufform geben. Die Kokosraspel mit
dem Ingwer und dem Sesamédl vermengen
und gleichmaBig auf dem Fisch verteilen. Den
Fisch 10-12Min. im Ofen backen.
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2. Zutaten vorbereiten

Den Pak Choi in ca. 2cm breite Streifen
schneiden. Die Karotten schalen und dann
mit dem Sparschéler in diinne Streifen
schneiden. Die Paprika vierteln, entkernen
und in ca. Tcm diinne Streifen schneiden. Die
Limettenschale abreiben, dann die Limette
halbieren und auspressen.

5. Gemiise braten

Den Pak Choi, die Paprika und die Zwiebeln
in einer groBen Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei
starker Hitze 1-2Min. scharf anbraten. Die
Karotten und die Knoblauch-Ingwer-Paste
dazugeben und die Hoisinsauce unterriihren.
Die Pfanne vom Herd nehmen und das
Gemiise nach Geschmack mit den
Peperonistreifen, dem Limettensaft und -
abrieb sowie Salz wiirzen.
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3. Koriander schneiden

Den Koriander samt Stéangeln fein
schneiden. Die Peperoni langs halbieren,
entkernen und in sehr feine Streifen
schneiden. Tipp: Wer es gerne scharfer mag,
kann die Kerne ebenfalls verwenden. Wer es
nicht scharf mag, lasst die Peperoni einfach
weg.

6. Anrichten und servieren

Den Fisch auf dem Gemiise anrichten, mit
dem Koriander garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



