MARLEY SPOON

Kn usprige AIaSka'SeelaChS'BOWI mit Ein Genuss fur alle Sinne: Heute gibt es zarten Alaska-Seelachs, knusprig gebraten, auf
einem Bett aus erfrischendem Rotkohl-Slaw. Dazu gesellen sich wiirzig-pikantes Kimchi und
Avocado feine Avocadoscheiben. Dieses Rezept verbindet knackige Frische und aufregende Schérfe
e . zu einer harmonischen Bowl, die deine Geschmacksknospen begeistern wird. Guten
mit Kimchi und Rotkohl-Slaw Appetit

@ % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 1 Rotkohl

* 4 Lauchzwiebeln

* 2 Pck. Bio-Kimchi

* 2 Pck. MSC-Alaska-
Seelachsstiicke 2

* 2 Avocados

* 1 Pck. Sesam #

Was du zu Hause benétigst
+ 8EL Mayonnaise !

+ 8EL Weizenmehl 3

+ 1EL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Pflanzendl

* Essig

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne
« Messbecher
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemtise und
Salate.

Kochtipp

Fir zusatzlichen Kimchi-Geschmack das
Wasser im Teig durch Kimchi-Flussigkeit
ersetzen. Dies verleiht dem Fischteig mehr
Geschmack und ein wenig Farbe.

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 583kcal, Fett 41.1g,
Kohlenhydrate 31.8g, Eiwei3 21.1g

1. Gemiise vorbereiten

Den Rotkohl und den griinen Teil der
Lauchzwiebeln in feine Streifen schneiden, in
eine Schussel geben und beiseitestellen. Den
weiBen Teil der Lauchzwiebeln langs
halbieren und quer in ca. 2cm grofBe Stlcke
schneiden. Das Kimchi abgieBen und grob
schneiden, den Saft aufbewahren.

4. Slaw zubereiten

Wahrenddessen 8EL Mayonnaise mit 2EL
Kimchisaft, 4EL hellem Essig, 1EL Honig und
1TL Salz zu einem Dressing verriihren. Den
Rotkohlsalat mit so viel Dressing (bergieBen,
dass er bedeckt ist, dabei etwas Dressing zum
Servieren aufheben. Mit Salz abschmecken.

2. Fisch vorbereiten

Den Fisch mit Wasser absplen, trocken
tupfen und evtl. vorhandene Graten entfernen.
Dann mit TEL Mehl und den weiBBen
Lauchzwiebelstiicken vermengen. 7EL Mehl
mit 1.TL Salz, 1 kraftigen Prise Pfeffer und 175-
200ml kaltem Wasser vermischen, bis ein
pfannkuchenartiger Teig entsteht. Ggf. mehr
Wasser zugeben, um den Teig zu verdinnen.
Den Fisch vorsichtig mit dem Teig
vermengen.

5. Avocados schneiden

Die Avocados halbieren und die Kerne
entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem
Essloffel aus den Schalen 16sen und in diinne
Scheiben schneiden.

3. Fisch braten

In einer groBen Pfanne 2EL Pflanzendl bei
mittlerer bis starker Hitze erwdrmen. Die %2
der Fischstiicke mit dem Teig in einer
einzigen Schicht in die Pfanne geben, in zwei
pfannkuchenartigen Halften teilen und 3-
4Min. braten, dann wenden und erneut in 3-
4Min. goldbraun und gar weiterbraten. Auf
Kichenpapier abtropfen lassen, wahrend der
Vorgang mit dem restlichen Fisch wiederholt
wird.

6. Anrichten und servieren

Den Rotkohl, das Kimchi, die
Avocadoscheiben und den Fisch in Schalen
oder auf tiefen Tellern anrichten. Mit dem
restlichen Dressing betrdufeln und mit dem
Sesam bestreut 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



