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Kokos-Seehecht mit SiiBkartoffelpiiree

und Gurken-Kurbiskern-Salsa

@ ca. 30min % 4 Portionen
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Der Seehecht, hier in der doppelten Portion, schwimmt abenteuerlustig in tropischen
Gefilden, drum tragt er ein luftiges Hemd aus lockeren Kokosflocken. SchlieBlich strandet er
auf einer goldenen Sandbank aus StBkartoffel- und Karottenplree. Umhillt vom Duft der
Currygewdirze hélt er im kithlenden Schatten einer erfrischend pikanten Gurkensalsa ein
kurzes Nickerchen und trédumt von einem engen Tanz mit Koriander und Limetten.



Was du von uns bekommst

* 2 SUBkartoffeln

* 3 Karotten

* 2 unbehandelte Limetten

* 50ml Sweet-Chili-Sauce

* 1 Pck. Tandoori-Masala-
Gewdirzmischung

* 4 Pck. MSC-Seehechtfilet

* 100g Kokosraspel

* 1 groBe Gurke

+ 20g Koriander

* 1 Peperoni

* 1 Pck. Madras-Currypulver 2

* 50g Kurbiskerne

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer
+ Pflanzenol

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
+ groBer Topf

+ mittelgroBe Pfanne

+ Stabmixer

+ Sparschaler

* Zitruspresse

+ Sieb

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

Allergene
Fisch (1), Senf (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 669kcal, Fett 31.5g,
Kohlenhydrate 36.7g, Eiwei 53.0g

1. Zutaten vorbereiten

Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft)
vorheizen. In einem groBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fir das Gemiise zum
Kochen bringen. Die StiBkartoffeln schélen,
l&dngs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Die Karotten ggf. schélen und in
Scheiben schneiden. Die Limetten halbieren
und zwei Halften auspressen, die librigen
Halften in Spalten schneiden.

A

4. Fisch backen

Den Fisch mit 1 Prise Salz wiirzen und ca.
10Min. im Ofen garen. Die Ofentemperatur
auf 250°C erhéhen, ggf. die Grillfunktion
einschalten, und den Fisch weitere 3-5Min.
backen, bis er gar und der Kokosmantel
goldbraun ist. Inzwischen die Kiirbiskerne in
einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze
ohne Zugabe von Fett in 2-4Min. goldbraun
anrésten. Auf einem Teller abkihlen lassen.

2. Gemiise kochen

Die SiiBkartoffeln und die Karotten in das
kochende Wasser geben und in 12-15Min.
weich kochen. Mit einer Tasse etwas
Kochwasser abschopfen, dann das Gemiise
in ein Sieb abgieBen. Zurlck in den Topf
geben und warm halten.

5. Salsa zubereiten

Die Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Den
Koriander samt Stiangeln fein schneiden und
die Peperoni in feine Ringe schneiden. Tipp:
Fur weniger Schérfe die Kerne entfernen. Die
Gurken mit ¥4 der Peperoni, der Y2 des
Korianders sowie 1-2TL Limettensaft und 1
Prise Salz zu einer Salsa vermengen. Nach
Belieben mit mehr Limettensaft und Salz
abschmecken.

3. Fisch vorbereiten

Die Sweet-Chili-Sauce mit der Tandoori-
Gewiirzmischung und 1%2EL Pflanzendl zu
einer Wiirzpaste verrihren. Den Fisch mit
kaltem Wasser absptlen, trocken tupfen und
evtl. vorhandene Graten mit einer Pinzette
entfernen. Den Fisch rundum mit der
Wiirzpaste einreiben und in eine grof3e
Auflaufform geben. Die Kokosraspel auf dem
Fisch verteilen und leicht andriicken.

6. Gemiise piirieren

Die Kiirbiskerne in die Salsa riihren. Das
Gemiise mit dem Currypulver im Topf glatt
purieren, dabei nach Bedarf etwas
Kochwasser zugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Piiree mit dem Fisch und
der Salsa auf Teller verteilen. Mit den
Limettenspalten und dem restlichen
Koriander sowie der restlichen Peperoni
nach Geschmack 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



