Tl M/JI MASSAMAN-CURRY MIT EXTRA KABELJAUFILET,
@ Blumenkohl, Linsen und SiiBkartoffel

Kabeljaufilet SiiBkartoffel

Kokosmilch Zwiebel

Massaman-Currypaste Mini-Blumenkohl
%] 'J
Kartoffeln Zucchini
Frithlingszwiebel Gemiisebriihe

braune Linsen

O Minuten (je nach Personenanzahl)

.II] Stufe

E Tag kochen



LOS : Wasche das Gemiise ab und tupfe den Fisch mit Kiichenpapier trocken.

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du 1 Backblech mit Backpapier,1 grofie Pfanneund 1 Sieb.

GEMUSE VORBEREITEN
Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze (120 °C Umluft) vor.

Kartoffeln und SiiBkartoffel schilen und
beides in 1 cm breite Wiirfel schneiden.

Die Halfte vom [zwei Drittel vom |
den ganzen| Blumenkohlin kleine
Roschen schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden,
Zucchini langs vierteln und in 1 cm breite
Stlicke schneiden.

SOSSE ZUBEREITEN

In einer grof3en Pfanne 1 EL [172 EL
| 2 EL] Ol erhitzen und Zwiebelstreifen
darin 3 -4 Min. glasig andiinsten. Je nach
Geschmack Currypaste (Achtung: scharf!)
zugeben und ca. 2 Min. mitbraten, bis alles fein
duftet. AnschlieRend mit der vorbereiteten
Gemiisebriihe abloschen und ca. 5 Min.
einkocheln lassen.

GEMUSE BACKEN

Kartoffelwiirfel, Blumenkohlréschen,
Zucchinistiicke und SiiBkartoffelwiirfel auf
einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, mit 1EL [174 EL | 2 EL] 81" betraufeln
und mit Salz* und Pfeffer- wiirzen.
Gemiise auf der mittleren Schiene im
Backofen 20 - 25 Min. garen, bis es weich ist.

CURRY VOLLENDEN

Kokosmilch und Linsen zur SoBe in die
Pfanne geben und ca. 5 Min. weiterkdcheln
lassen, bis die SoBe ein bisschen eingedickt
ist. Restliches Gemiise aus dem Ofen zum
Curry geben und noch einmal 1 Min. erhitzen.
Mit Salz* und Pfeffer abschmecken.

Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

LINSEN VORBEREITEN

Linsen in ein Sieb geben und mit Wasser
ausspiilen, bis es klar durchlauft.

Aus der mitgelieferten Gemiisebriihe
und 200 ml[300 ml|400 ml] Wasser* eine
Briihe vorbereiten.

Zwiebel abziehen und in diinne
Streifen schneiden.

Kabeljaufilets von beiden Seiten pfeffern-
und salzen* und in den letzten 10 - 15 Min. zu
dem Gemiise mit auf das Backblech legen.
Beides zu Ende backen, bis der Fisch innen
nicht mehr glasig ist.

ANRICHTEN

Curry auf Teller verteilen,
Kabeljaufilets darauf anrichten und
mit Frithlingszwiebelringen toppen
und geniefen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

:2020| KW 04|11

ZUTATEN

Kartoffeln 2 3 4
StiRkartoffel £¢ | PT 1(klein)i 1 :1(groR)
Mini-Blumenkohl £5 h® ' %woe 1
Zucchini ts 1 1 2
braune Linsen IO /%) 1
Gemiisebriihe 4g 6g 8g
Zwiebel DE 1 1 2
Kabeljaufilet &) 1 250g 375g 500g
Massaman-Currypaste 20ml 30ml = 40ml
Kokosmilch 250ml 375Ml 500 ml
Friihlingszwiebel DE | £S 1 1 2
(Oliven-)Ol* fir Schritt2und 4 :je 1ELijelEL: je 2 EL

200 ml: 300ml : 400 ml
nach Geschmack

Wasser* fiir Schritt 3
Salz*, Pfeffer*

* Gut, im Haus zu haben.

@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

angegebenen Ausgangszutaten.) 1009 (ca. 1.000 g)
Brennwert 319 kJ/76 keal - 3.190 kJ/763 kcal
Fett 337¢g 33,77¢g

- davon ges. Fettsauren 227g 22,74g
Kohlenhydrate 7,05g 7061g

- davon Zucker 1,84¢ 18,46 g
Eiweil} 3,85¢ 38,53g
Salz 0,269 g 2,695g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

: aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

. 6)Fische
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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