Zutaten (fir 4 Portionen) Nahrwerte

Fur das Curry e 800 ml Kokosmilch Pro 100 Gramm
» 2 Zwiebeln + 640 g Kabeljau 62 kcal
e 3 Knoblauchzehen 5 g Eiweil3
«  2cmingwer Fir das Gemdise 3 g Fett
«  1Chilischote o 1Brokkoli 5 g Kohlenhydrate
« 2EL Olivendl * 2 Zucchini
e 4 -6EL Currypulver + 4Karotten
« 400 ml Ananassaft * 2Paprika
+ 2Bio-Limetten * 2ELOlivend
e 2 EL Starke A q
e 50 ml Wasser usser .em )
. Saly e 2 Stiele Koriander
100 g Cashewkerne
Zeitaufwand: 30 Minuten
Zubereitung
1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2. Fur das Curry Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen. Zwiebeln
fein wiirfeln und Knoblauch sowie Ingwer fein hacken. Chilischote . -
waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Olivendl in einem Topf auf Anstelle von Fisch kénnen
mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chili darin Sie fiir dieses Curry auch
5 Minuten unter Rihren diinsten. Currypulver dazugeben und eine weitere Huhn verwenden. Dieses wie
Minute diinsten. den Fisch in Stiicke schneiden,
3. Mit Ananassaft abléschen und auf ein Drittel einkochen lassen. in einer Pfanne scharf an-
Limetten heiR ab hen. Schale abreib d Saft Beid braten, umfiillen und ab Punkt
imetten heild abwaschen. Schale abreiben und Saft auspressen. Beides zum 7 wie oben beschrieben
Ansatz geben. Kokosmilch ebenfalls zum Ansatz geben und aufkochen lassen. vorgehen
Starke mit Wasser anriihren und zum Curry geben. Mit Salz wiirzen. Das Curry ’
auf geringer Stufe ziehen lassen.
5. Cashewkerne auf das Backblech geben und im heif3en Ofen 6 - 8 Minuten
rosten, auskihlen lassen. AnschlieBend Cashewkerne grob hacken.
6. Fir das Gemuse Brokkoli waschen und in feine Réschen zerteilen. Zucchini
waschen, vierteln, entkernen und in grobe Stiicke schneiden. Karotten schalen,
halbieren und klein schneiden. Paprika waschen, entkernen und in ca. 2 cm
lange Stiicke schneiden. Olivendl in einer Pfanne (mit Deckel) erhitzen. Ge-
muse auf mittlerer Stufe anschwitzen. Mit Salz wiirzen. AnschlieRend Deckel
auflegen und ca. 10 Minuten schmoren.
7. Kabeljau waschen, trocken tupfen und in 2 x 2 cm grof3e Stiicke schneiden.

In das Curry geben und 8 Minuten mit garen.
Fur die Deko Koriander waschen, trocknen und von den Stangeln zupfen

Zum Anrichten das Gemise in tiefe Teller geben. Das Curry dazugeben.
Mit Cashewkernen und Koriander garnieren. MEIN MOBELHAUS. | XXX




