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Curryfisch mit Brokkoli-Mango-
Gemuse

Zeit gesamt

30min

[utaten

flir 9 Portionen

Kabeljau, tiefgefroren

Zwiebeln, gelb
Ingwer, frisch
Mango

Salz
ZLuckerschoten
Brokkoli
Basmatireis
Pfeffer, schwarz
Currypulver

1]

Sojasauce

Zubereitungszeit

30min

600 g
1§t
15g
1 St.

250 g
1St
300 g

JEL
4EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf, kleiner Topf mit Deckel, groBe Pfanne mit Deckel, Sieb,

Kiichenkrepp

1. Kabeljau am besten iiber Nacht im Kihlschrank auftauen. Zwiebel halbieren, schalen
und in Streifen schneiden. Ingwer schalen und hacken. Mango schalen, Fruchtfleisch
vom Kern schneiden und wiirfeln.

2. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser aufkochen. Zuckerschoten waschen. Brokkoli
waschen, Strunk entfernen und Roschen abtrennen. Brokkoli im siedenden Salzwasser
ca. 4 Min. garen. Zuckerschoten ca. 1 Min. zugeben und in ein Sieb abgieBen. Mit kaltem
Wasser abspiilen.

3. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer
Stufe ca. 10 Min. garen.

4. Kabeljau waschen, trocken tupfen und wiirfeln. Kraftig mit Salz, Pfeffer und Curry
wiirzen. In einer Pfanne 1 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Kabeljau ca. 4 Min.
anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

5. Pfanne erneut mit 1 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Zwiebeln mit Ingwer ca. 2 Min.
anbraten. Zuckerschoten und Brokkoli zugeben und mit Salz, Pfeffer, Curry wiirzen.
Sojasauce angieBen, Mango und Fisch daraufsetzen und zugedeckt ca. 2 Min.
erwarmen. Curryfisch mit Brokkoli-Mango-Gemiise und Reis auf Tellern verteilt
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 272 kcal
Kohlenhydrate 43g
EiweiB 17g
Ballaststoffe 4g

Fette 4g



