
30-40min 2 personen

Seehecht mit Pistazien und Oliven
Low Carb mit cremigem Selleriepüree

Feinster Feierabendgenuss ist heute angesagt, wenn du das köstlich-saftige Seehechtfilet
mit seiner raffinierten Kruste aus schwarzen Oliven, Pistazien und Mandeln auf einem
aromatischen Selleriepüree servierst. Die karamellisierten Tomaten runden das Festmahl
vorzüglich ab. Guten Appetit!



Wat je van ons krijgt

Wat je thuis nodig hebt

Kookgerei

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Allergenen
vis (4), melk (7), selderij (9), noten (15).
Kan sporen van andere allergenen
bevatten.
Voedingswaarde per portie
calorieën 718kcal, vet 55.3g,
koolhydraten 19.5g, eiwit 31.5g

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Den Knollensellerie schälen und
in 1–2cm große Stücke schneiden. In einem
mittelgroßen Topf mit gesalzenem Wasser
bedecken, zum Kochen bringen und in ca.
10Min. weich kochen.

Inzwischen die Oliven, die Mandeln und die
Pistazien fein hacken.

2EL Butter weich rühren und die Oliven, die
Pistazien sowie die Mandeln untermengen.
Mit je 1 Prise Salz und Pfeffer würzen.

Den Fisch mit kaltem Wasser abspülen,
trocken tupfen und evtl. vorhandene Gräten
mit einer Pinzette entfernen. Mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer würzen, in einer
mittelgroßen Pfanne mit 1EL Olivenöl auf
jeder Seite ca. 1Min. braten und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Die Olivenpaste darauf verteilen und den
Fisch 8–10Min. im Ofen gar und knusprig
backen.

Die Pfanne auswischen. Die Tomaten in
dünne Spalten schneiden und entkernen. In
der Pfanne 2TL Zucker bei mittlerer Hitze
leicht karamellisieren lassen. Mit 2–3EL
Wasser und 1EL Essig ablöschen und
aufkochen lassen, bis sich der Zucker gelöst
hat. Dann die Tomaten kurz im Karamell
schwenken und mit 1 Prise Salz würzen.

Den Sellerie in ein Sieb abgießen, zurück in
den Topf geben und mit der Crème fraîche
sowie ggf. etwas Wasser mit einem
Stabmixer pürieren. Das Püree mit Salz
abschmecken und auf Teller verteilen. Die
Tomaten und den Fisch auf dem Püree
anrichten und servieren.

1 kleine knolselderij • 9

1 zakje zwarte olijven•

25g amandelen • 15

10g pistachenoten • 15

2 heekfilets • 4

2 tomaten•

1 kuipje crème fraîche • 7

2el boter • 7

15ml olijfolie•

15ml azijn•

peper en zout•

10g suiker•

oven•

bakplaat met bakpapier•

middelgrote kookpan•

middelgrote koekenpan•

staafmixer•

dunschiller•

zeef of vergiet•

1. Sellerie garen 2. Kruste vorbereiten 3. Kruste fertigstellen

4. Fisch backen 5. Tomaten zubereiten 6. Sellerie pürieren

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52
Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl  #marleyspooning
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