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|ndiSCheS FiSChCU rry Heute in deiner Box: Ein indisch angehauchtes Fischcurry mit Seelachsfilet und Gemdse.

Die Kokosmilch gibt den stilichen Geschmack, die griine Paprika sorgt fir den Biss und
mit Basmatireis

der duftende Basmatireis macht dich so richtig satt!
@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
- Tomatenmark

+ Korma Curry Paste ¢

+ Basmatireis

- Lauchzwiebel

- Knoblauchzehe

+ griine Paprika

- rote Zwiebel

» Kokosmilch

. Seelachsfilet ohne Haut 4

Was du zu Hause benétigst
- Pflanzenal

- Salz

« Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien
+ Kochtopf

- Kochtopf

- Sieb

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

Kochtipp

Vorsicht! Seelachsfilets konnen Graten
besitzen. Diese am besten mit einer
Pinzette oder einer Flachzange
herausziehen. Ansonsten einfach beim
Essen auf die Graten achten.

Allergene
Fisch (4), Sojabohnen (6). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 705kcal, Fett 25.4g,
Kohlenhydrate 84.2g, Eiwei3 29.99

1. Fisch schneiden

800ml leicht gesalzenes Wasser fir den Reis
im Topf zum Kochen bringen. Den Fisch mit
einem Kiichenpapier trocken tupfen, dann in
ca. 2-3cm groBe Stlcke schneiden und
leicht salzen. Vorsicht! Seelachsfilets
kédnnen Gréaten besitzen. Diese am besten
mit einer Pinzette oder einer Flachzange
herausziehen. Ansonsten einfach beim Essen
auf die Graten achten.
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4. Curry ansetzen

Inzwischen die Zwiebeln mit Knoblauch
und Paprika und 1-2EL Pflanzendl in einem
groBen Topf ca. 1-2Min. anbraten, die
Currypaste nach Geschmack hinzufiigen
und mit Tomatenmark und Kokosmilch
abléschen. Alles ca. 7-8Min. kécheln lassen.

2. Paprika schneiden

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in
Streifen schneiden. Die Paprika entkernen
und in feine Streifen schneiden. Die
Knoblauchzehe schilen und fein hacken.
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5. Lauchzwiebel schneiden

Inzwischen die Lauchzwiebeln in schrage,
dinne Scheiben schneiden.

3. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser abspulen, bis das Wasser klar bleibt.
Sobald das Wasser kocht, Reis im Topf
einmal autkochen und dann bei niedrigster
Hitze mit Deckel ca. 10-12Min. bissfest
kochen, bis das Wasser aufgesogen ist. Dann
ca. 5Min. zugedeckt ohne Hitze ziehen
lassen.
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6. Curry fertigstellen

Zum Schluss, die Halfte der Lauchzwiebeln
und den Fisch unter das Curry mischen und
ca. 3-4Min. auf mittlerer Hitze garen lassen.
Mit Reis und restlichen Lauchwziebeln
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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