MARLEY SPOON

Manchmal darf, ja sollte man Fisch und Fleisch kombinieren! Hier verfeinert leckere

Kabeljau an BOhnen-Chorlzo-RaQOUt Chorizo-Wurst mit ihrem wirzigen Aroma das Ragout aus Weil3kohl, Cannellinibohnen,

Low Carb mit Weil3kohl und Oliven gehackten Tomaten und schwarzen Oliven. Darauf gebettet wird das zarte Kabeljaufilet

im Dampf gegart. Einfach wunderbar!
@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
+ 1 WeiBkohl

« 1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

+ 1 Packung Chorizo 7

+ 1 Packung schwarze Oliven
+ 1 Dose Cannellinibohnen

+ 1 Dose gehackte Tomaten

« 1 Packung Kabeljaufilet 4

+ 10g frische Petersilie

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

+ Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

« groBe Pfanne mit Deckel

- Messbecher
- Sieb

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

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

N&ihrwertangaben pro Portion
Energie 682kcal, Fett 32.49g,
Kohlenhydrate 42.9g, EiweiB 49.5g

1. Gemiise schneiden

Die 1/2 des WeiBBkohls vom Strunk befreien
und in ca. Tcm breite Streifen schneiden.
Tipp: Wer mag, kann auch mehr Wei3kohl
verwenden. Die Zwiebel schilen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. Den
Knoblauch schélen und in feine Scheibchen
schneiden.
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4. Fliissigkeit zugeben

Den Knoblauch, die Oliven und die
Bohnen unterriihren und mit den gehackten
Tomaten und 150-200ml| Wasser abléschen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles ca.
2Min. bei niedriger Hitze sanft kocheln
lassen.

2. Chorizo schneiden

Die Chorizo in ca. 0,5cm kleine Wiirfel
schneiden. Die Oliven l&dngs halbieren. Die
Bohnen in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen.

Den WeiBBkohl, die Zwiebeln und die
Chorizo in einer grof3en Pfanne mit 1EL
Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten.

5. Fisch garen

Den Fisch mit kaltem Wasser abspulen und
gdf. in 2 gleich groBe Stiicke schneiden.
Von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wirzen und auf das Gemiise in der Pfanne

legen. Den Fisch abgedeckt ca. 5Min. garen.

Tipp: Je nach Dicke des Fisches kann die
Garzeit etwas variieren.

6. Ragout fertigstellen

Die Petersilie samt Stingeln grob hacken.
Das Ragout mit Salz, Pfeffer und einem
Hauch Essig abschmecken und mit der
Petersilie 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. @ay #marleyspooning
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