MARLEY SPOON

SeeheChtfiIet auf fruchtig_feinem Bulgur Feiner Fisch auf feinem Bulgur - missen wir noch mehr sagen? Wahrscheinlich nicht, aber

wir wollen es gerne: Heute verwdhnst du dich und deine Lieben mit einer Kreation, die
mit getrockneten Aprikosen und Spinat die Herzen der Liebhaber duftig-leichter Aromen hdherschlagen lsst. Du bettest zart-
zitroniges Seehechtfilet auf lockeren Bulgur mit Blumenkohl, Karotten und Babyspinat,
@ 30-40min % 3-4 Personen richtig auBergewdhnlich wird es durch Aprikosen und orientalische Gewtrze. Delizids!



Was du von uns bekommst

+ 1 Blumenkohl

- 1 rote Zwiebel

+ 2 Karotten

+ 2 unbehandelte Zitronen

+ 2 Packungen Seehechtfilet 4

- 2 Packchen Schawarma-
Gewdirzmischung

+ 2 Packchen getrocknete
Aprikosen 12

+ 400g Bulgur !

- 2 Packchen
GemUsebriihgewlrz

+ 200g Babyspinat

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivendl

Kiichenutensilien

« groBe Pfanne mit Deckel
- Kichenreibe

- Zitronenpresse

« Messbecher

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

Allergene

Gluten (1), Fisch (4), Schwefeldioxid und
Sulphite (12). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 722kcal, Fett 20.5g,
Kohlenhydrate 86.1g, EiweiB 39.4g

1. Gemiise schneiden

Den Blumenkohl in mundgerechte Stlicke
schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren
und fein wirfeln. Die Karotten ggf. schalen
und grob raspeln.

4. Bulgur zubereiten

Die Zwiebeln und den Blumenkohl mit 3-
4EL Olivendl in einer groBen Pfanne bei
mittlerer Hitze 3-4 Min. anbraten, dann die
Gewiirzmischung, die Aprikosen und den
Bulgur unterriihren. Mit 1L Wasser
abldschen, das Brithgewiirz unterriihren
und alles abgedeckt 6-7 Min. sanft kdcheln
lassen.

2. Zitronen vorbereiten

Die Zitronenschalen abreiben, eine Zitrone
auspressen, die andere Zitrone in Spalten
schneiden.
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5. Fisch garen

Den Fisch auf beiden Seiten leicht salzen.
Die Hitze reduzieren, den Fisch auf den
Bulgur legen und den Bulgur bei niedriger
Hitze abgedeckt weitere 6-7Min. ziehen
lassen, bis der Fisch gar ist.
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3. Fisch wiirzen

Den Fisch mit kaltem Wasser abspilen,
trocken tupfen und evtl. vorhandene Gréten
mit einer Pinzette entfernen. Den Fisch
rundum mit ca. 2TL Zitronenschale und
Pfeffer nach Geschmack wirzen.

6. Bulgur verfeinern

Den fertigen Fisch vorsichtig herausnehmen
und auf einem Teller beiseitestellen. Die
geraspelten Karotten und den Spinat unter
den Bulgur heben. 3-4EL Olivendl, nach
Geschmack den Zitronensaft und die
restliche Zitronenschale unterrihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Fisch auf
dem Bulgur anrichten und mit den
Zitronenspalten garniert servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere 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. eay #marleyspooning
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