MARLEY SPOON

RS Ka beljau mit Pete rsilienal Schnell? Check. Aromatisch-leicht? Check. Low Carb? Check. Dein buntes Abendessen
erflllt einfach alle Kriterien, denn es gibt einen knackig-frischen Salat mit Gurke, Tomate,
an mediterranem Tomaten-Gurken-Salat roter Zwiebel und Zitrone zum zarten Kabeljaufilet mit Petersiliendl. Lass es dir schmecken!

@ ca. 20min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* 1 rote Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 2 unbehandelte Zitronen

* 20g Petersilie

* 2 groBe Gurken

* 5 Tomaten

* 4 MSC-Kabeljaufilets '

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ groBe Pfanne

+ Stabmixer mit hohem GefaB3
+ Kichenreibe

* Zitruspresse

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 477kcal, Fett 34.7g,
Kohlenhydrate 20.8g, EiweiB3 25.9g

1. Zwiebel schneiden

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Den Knoblauch schilen
und fein wirfeln.

4. Gemiise schneiden

Die Gurke ldngs halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Die Tomaten vierteln
und das Kerngehéause sowie das
Tomateninnere in das Plriergefal3 geben. Die
2 des Zitronensafts und die %2 der
Zitronenschale, 4EL Olivendl sowie je

1 kraftige Prise Zucker, Salz und Pfeffer
zugeben und alles plrieren. Das
Tomatenfruchtfleisch in feine Streifen
schneiden.

2. Zitronen vorbereiten

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitronen halbieren und auspressen.

5. Salat fertigstellen

Die Gurken, die Tomatenstreifen, die
Zwiebeln und den Knoblauch vermengen
und die piirierten Tomaten unterriihren. Den
Salat nach Geschmack mit 2EL Essig sowie
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Petersiliendl zubereiten

Die Petersilie samt Stdngeln grob hacken
und in einem hohen Gefal mit 4EL Olivendl
und 1 kraftigen Prise Salz fein purieren. Tipp:
Je nach gewlinschter Konsistenz noch etwas
Wasser oder mehr Olivendl hinzufligen. Das
Petersiliendl in ein Schélchen umfillen und
das Puriergefal3 aussplulen.

6. Fisch braten

Den Fisch kalt abspilen, trocken tupfen und
evtl. vorhandene Graten entfernen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in einer grof3en Pfanne
mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze 3-4Min.
braten. Vorsichtig wenden, tibrigen
Zitronensaft und -schale zugeben und den
Fisch in weiteren 2-3Min. gar braten. Den
Fisch auf dem Salat anrichten und mit dem
Petersiliendl garniert 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



