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Kokos-Fisch-Curry

Zutaten (3 Personen):

600 g Kabeljaufilet (TK-ohne Haut)
2 Paprika (rot)

100 g Zuckerschoten

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

1 Chilischote (griin)

2 cm Ingwer (frisch)

2 EL Kokosol

1 Msp. Cumin

250 mlFischfond

150 ml Kokosmilch

2 EL Sesam (weil3)

2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Fischfilet auftauen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Paprika waschen, von Stiel
sowie Kernen befreien und in etwa 1 cm groRe Stiicke schneiden.

Die Zuckerschoten waschen, putzen und der Lange nach rautenférmig in Stlicke schneiden. Die
Friihlingszwiebeln ebenfalls waschen. Das Grin in etwa daumendicke Stlicke schneiden und das
WeiRe fein hacken.

Die Chilischote waschen, putzen und auch fein hacken. Den Ingwer schdlen und fein reiben, den
Knoblauch mit Hilfe einer Knoblauchpresse durchpressen.

Das Knoblauchél in einer groRen Pfanne erhitzen. Das vorbereitete Gem{se (bis auf das
Frihlingszwiebelgriin) zufligen und 2 Minuten diinsten.
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Chili, Ingwer, Cumin sowie Knoblauch zufligen und kurz mit anschwitzen. Alles mit Kokosmilch sowie
Fischfond abléschen und 5 Minuten kdcheln lassen. Fisch, Frihlingszwiebelgriin zugeben und weitere
7 Minuten garen.

Das Gericht mit Salz sowie Pfeffer wiirzen und mit dem Zitronensaft abschmecken.
Den Sesam ohne Fett in einer Pfanne anrdsten. Als Abschluss das Curry in Schisseln fiillen und mit
Sesam bestreut servieren.

Néhrwertangaben: 463 kcal p.P, 15 g KH p.P.
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