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AIaska_SeeIachs mit Basilikum Was reimt sich auf Teller? Nattrlich Panzanella - der nur allzu beriihmte italienische

Brotsalat. Die knusprig gebackenen Brotwiirfel werden mit Lauchzwiebeln, Gurken, Tomaten
und Oliven in einer wiirzigen Vinaigrette gewélzt und von saftigem Alaska-Seelachs mit

einem Hauch von Basilikum gekrént. Das kann sich doch auf deinem Teller sehen lassen,
@ 20-30min % 4 Portionen

auf wirziger Panzanella

oder? Buon appetito!



Was du von uns bekommst
* 2 Lauchzwiebeln

*+ 1 groBe Gurke

* 4 Tomaten

* 2 Pck. griine Oliven

+ 20g Basilikum

* 2 Baguettebrotchen 2

* 1 Pck. getrockneter Oregano

* 2 Pck. MSC-Alaska-
Seelachsstiicke !

Was du zu Hause benétigst
+ 6EL Weizenmehl 2

+ 1TL Senf 3

+ Salz und Pfeffer

+ Olivenal

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
- groBe Pfanne

- Sieb

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

Allergene

Fisch (1), Gluten (2), Senf (3). Kann Spuren

von anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 570kcal, Fett 38.2g,
Kohlenhydrate 49.8g, EiweiB 8.6g

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft)
vorheizen. Die Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden. Die Gurke l&éngs vierteln und quer
in ca. 0,5cm dicke Stlicke schneiden. Die
Tomaten jeweils in 8 Spalten schneiden. Die
Oliven in Sticke schneiden. Die
Basilikumblatter abzupfen, die Stangel fein
schneiden.

2. Croutons backen

Die Brotchen langs halbieren, dann in ca. 2cm
dicke Croditons schneiden. Die Croltons mit
4EL Olivendl, 2TL Oregano und je 1 kréftigen
Prise Salz und Pfeffer auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
vermengen und 8-10Min. im Ofen backen, bis
sie goldbraun und knusprig sind. Dann
abkihlen lassen.

3. Fisch panieren

Die Basilikumstangel mit 6EL Mehl und

je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
vermischen. Den Fisch mit kaltem Wasser
absplen, trocken tupfen und in der
Mehlmischung wenden, dabei
Uberschissiges Mehl abklopfen. Den Fisch
beiseitestellen.

4. Vinaigrette zubereiten

In einer groBBen Schissel 1TL Senf,

6EL Olivendl, 3EL Essig und je 1 kréftigen Prise
Salz und Pfeffer zu einer Vinaigrette verrihren.

5. Panzanella zubereiten

Die Croitons, die Lauchzwiebeln, die
Gurken, die Tomaten, die Oliven und die
Basilikumblatter mit der Vinaigrette
vermengen.

6. Fisch braten

Den Fisch in einer groBen Pfanne mit

2EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
braten, bis er gar und knusprig ist, dabei
regelmaBig wenden. Die Panzanella mit dem
Fisch belegen 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



