MARLEY SPOON

Saﬂiges MSC_LachsfiIet Wahrend das Lachsfilet mit einer wiirzigen Note aus Kreuzkiimmel und Koriander im

Airfryer oder Ofen seine krosse Haut entwickelt, bereitest du den Salat aus stiBer Orange
und Avocado zu. Frische Minze und Koriander verfeinern den Salat mit ihrem Aroma. Ein

leichtes, kohlenhydratarmes Essen, das rundum guttut.
@ ca. 25min % 1 Portion

Low Carb auf Avocado-Orangen-Salat



Was du von uns bekommst

* 1 MSC-Lachsfilet, aufgetaut '

* 1 Pck. Kreuzkimmel-Koriander-
Gewdirzmischung

* 1 unbehandelte Orange

* 1 Avocado

* 10g Koriander & Minze

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien
« Airfryer

+ Backpapier

+ Kichenreibe

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

Allergene
Enthalt: Fisch (1).

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 715kcal, Fett 56.7g,
Kohlenhydrate 28.7g, EiweiB3 28.7g

1. Fisch backen

Den Fisch kalt abspulen, trocken tupfen und
evtl. vorhandene Graten entfernen. Rundum
mit 2EL Olivendl, der 2 der
Gewiirzmischung sowie Salz und Pfeffer
einreiben und mit der Haut nach oben auf
einem mit Backpapier ausgelegten Teller
legen. Im Airfryer oder Ofen 7-8Min. bei
180°C backen, bis die Fischhaut knusprig und
der Fisch gar ist.

4. Jetzt bewerten!

Dein Feedback ist wichtig, denn es hilft uns,
unsere Rezepte und unser Angebot zu
verbessern und mehr von dem zu liefern, was
du liebst. Also sei nicht schiichtern - bewerte
jedes Rezept, das du aus unserem Men(
ausprobiert hast!
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2. Salat zubereiten

Inzwischen in einer Schissel 1EL Olivendl,
1EL hellen Essig und 1 Prise Salz verriihren.
Die Orangenschale abreiben und
unterrihren. Die Orange schélen, halbieren
und in diinne Spalten schneiden. Die
Avocado halbieren und entkernen. Das
Fruchtfleisch mit einem L&ffel aus der Schale
I6sen und in diinne Scheiben schneiden. Mit
den Orangenspalten unter das Dressing
mengen.
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5. Hat es dir geschmeckt?

GroBzugigkeit ist eine tolle Sache und gutes
Essen will geteilt werden! Schicke deinen
Freunden ein késtliches Geschenk und lade
sie Uber deinen Account zu Marley Spoon ein
- sie erhalten dann ein besonderes
Willkommensangebot und du bekommst von
uns eine kleine Belohnung, wenn sich deine
Freunde Uber deine Einladung anmelden!
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3. Salat verfeinern

Die Minzeblatter abzupfen und mit dem
Koriander grob schneiden. Die Krauter unter
den Avocado-Orangen-Salat mengen. Den
Fisch mit einer Gabel in Stlicke zerteilen, ggf.
mit etwas Salz nachwiirzen und auf dem Salat
servieren.

6. Ein Extra gefillig?

Kennst du schon die kdstlichen Leckereien aus
unserem Markt? Dort findest du erfrischende
Getranke, feine Snacks oder Zutaten fir einen
bunten Beilagensalat. So machst du deine
nachste Mahlzeit zu etwas ganz Besonderem!

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



