MARLEY SPOON

Die pikante Fischsuppe ist genau das Richtige, wenn es schnell gehen soll. Der Seelachs

FISChsuppe mlt SeeIaChs ASIa-Ster gart in cremiger Kokosmilch mit Brokkoli und Karotten nur so lange, dass er noch schén

saftig bleibt. Fur die richtige Wiirze sorgen gelbe Currypaste und Thai-Basilikum. Duftiger
Jasminreis ist der perfekte Begleiter. Das Rezept ergibt bei einem 2-Port.-Plan 3, bei einem

@ 20-30min % 6 Portionen 4-Port.-Plan 6 Portionen.

mit Curry und Brokkoli, dazu Jasminreis




Was du von uns bekommst

* 4509 Jasminreis

* 3 Karotten

* 1 groBer Brokkoli

* 2 Lauchzwiebeln

* 2 Pck. MSC-Alaska-
Seelachssticke !

* 600ml Kokosmilch

* 1 Pck. gelbe Currypaste

* 1 Pck. Gemusebriihgewdrz

+ 20g Thai-Basilikum

Was du zu Hause benétigst
- Salz

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ groBer Topf mit Deckel

* Messbecher

+ Sieb

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

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 56%kcal, Fett 19.5g,
Kohlenhydrate 67.4g, Eiwei3 26.2g

1. Reis kochen 2. Gemiise schneiden 3. Fisch vorbereiten
In einem mittelgroBen Topf 800ml leicht Inzwischen die Karotten ggf. schilen und Den Fisch mit kaltem Wasser absptilen, dann
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den schrag in diinne Scheiben schneiden. Den trocken tupfen und evtl. vorhandene Graten
Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser Brokkoli in mundgerechte Réschen mit einer Pinzette entfernen.
abspilen, bis das Wasser klar bleibt. Sobald schneiden. Die Lauchzwiebeln in feine Ringe
das Wasser kocht, den Reis hineingeben und schneiden.

abgedeckt bei niedrigster Hitze 10-12Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen.

4. Suppe kochen 5. Fisch garen 6. Thai-Basilikum schneiden

In einem groBen Topf die Kokosmilch mit Den Fisch in die Suppe geben und 3-4Min. Die Thai-Basilikumbléatter abzupfen und in
600ml Wasser, der Currypaste und dem mitgaren. feine Streifen schneiden. Die Fischsuppe ggf.
Brithgewiirz verriihren und bei mittlerer bis mit Salz nachwirzen, dann mit dem Reis auf
starker Hitze zum Kochen bringen. Die tiefe Teller verteilen. Mit dem Thai-Basilikum
Karotten, den Brokkoli und % der und den restlichen Lauchzwiebeln garnieren
Lauchzwiebeln unterrithren und die Suppe und servieren.

abgedeckt bei mittlerer Hitze 5-6Min. kocheln
lassen, bis das Gemiise gar, aber noch bissfest
ist.
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