MARLEY SPOON

G Iasiertes Lachsfilet Das saftige Lachsfilet aalt sich in sti}licher Sojasauce, bevor es sich auf einem tiefgriinen

Spinatbeet mit Sesam und Knoblauch bequem macht. Auch die feinen Karottenstreifen
mit Karotten-Sushireis und Sesam-Spinat haben sich auf das exquisite Stell-dich-ein vorbereitet: Ihr siiB-sduerlicher Charme betdrt

nicht nur den késtlichen Sushireis, sondern auch unsere verwéhnten Naschen. Mmh! Das
@ ca. 30min \\3{ 3 Portionen Rezept ergibt bei einem 2-Port.-Plan 3, bei einem 4-Port.-Plan 6 Portionen.




Was du von uns bekommst

+ 200g Babyspinat (ungewaschen)
* 100g Babyspinat (ungewaschen)
+ 300g Sushireis

* 1 Karotte

* 2 Knoblauchzehen

* 1 Pck. Sesam ?

» 1 Pck. gerdstetes Sesamdl 2 1. Karotte raspeln 2. Reis kochen 3. Spinat blanchieren

* 25ml Tamari-Sojasauce 3

* 3 MSC-Lachsfilets, aufgetaut ' In einem mittelgroBen Topf ausreichend 225g Reis in einem Sieb kalt abspiilen, bis Den Spinat in den anderen Topf mit
gesalzenes Wasser fur den Spinat zum das Wasser klar bleibt. Den Reis in die kochendem Wasser geben, umrithren und 30-

Was du zu Hause benétigst Kochen bringen. In einem kleinen Topf 450ml kochendes Wasser geben und 45Sek. blanchieren, dann in ein Sieb abgieBen

- 1EL Honig 450m| Wasser fur den Reis aufkochen. Die abgedeckt bei niedrigster Hitze 18-20Min. und griindlich mit kaltem Wasser abspdilen.

> Gallk Karotte ggf. schilen und grob reiben. 2EL kochen, bis das Wasser aufgesogen und der Mit den Handen so viel Flissigkeit wie

. Zucker Essig mit 1TL Zucker und 1 Prise Salz Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr méglich herausdriicken, den Spinat

. verrihren, bis sich Zucker und Salz aufgel&st ziehen lassen. anschlieBend grob schneiden. Den

’ Eﬂa.nzenol haben. Die Karotten untermengen. Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

+ Essig

Kiichenutensilien

 mittelgroBer Topf

+ kleiner Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

+ Kichenwaage

*+ Messbecher

+ Kiichenreibe

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemiise vor der 4. Spinat verfeinern 5. Lachs braten 6. Lachs glasieren
Zubereitung grindlich zu waschen,

e L

insbesondere griines Blattgemdse und

o Den Sesam mit dem Sesamél, der 12 des Den Fisch mit kaltem Wasser abspilen, Den Fisch wenden und weitere 3-5Min.
alate: Knoblauchs, der 2 der Sojasauce, 1TL trocken tupfen und evtl. vorhandene Graten braten. Die Wiirzsauce Uber den Fisch gief3en
Kochtipp Zucker und 1TL Essig verriihren. Den Spinat und Schuppen entfernen. Mit Salz und Pfeffer und ca. 30Sek. einkécheln lassen. Die
Dieses Rezept ergibt 3 Portionen. mit dem Sesamdressing vermengen. wirzen und in einer mittelgroBen Pfanne mit eingelegten Karotten unter den Reis
Al 1EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze 5-7Min. auf mengen. Den Fisch auf Teller verteilen, mit
ergene : der Hautseite braten, bis die Haut knusprig ist. ~ der eingedickten Wiirzsauce betrdufeln und
Fisch (1), Sesamsamen (2), Sojabohnen (3). . . . . . . R .
Inzwischen die restliche Sojasauce, den mit dem Spinat und dem Reis servieren.

Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten. restlichen Knoblauch, 1EL Honig und
Y4TL Essig zu einer Wiirzsauce verriihren.
Nahrwertangaben pro Portion

Energie 688kcal, Fett 27.8g,

Kohlenhydrate 72.2g, EiweiB 34.7g 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



