angelsfood

Rezepturen
(Rezepturen fir 4Personen)

FISCH AUF GRUNKOHL CURRY

Zutaten:

500 g Grankohl , (gezupft)

1 Stk. Zwiebel weiss oder rot

209 frischen Ingwer

1 Stk. Knoblauchzehe

1 Stk. Apfel

2EL Ol

1/2 Tl Currypulver

etwas Salz

1.5DL Gemusebrihe

1 Stk. Bio-Limette

400 ¢ Saibling, Zander oder Pangasius

etwas Cayennepfeffer
ZUBEREITUNG

500 g Griinkohl (gezupft) waschen und trocken schleudern. Kohl mit einem groflen Messer grob hacken.

1 Zwiebel wirfeln. 20 g frischen Ingwer diinn schéalen. Ingwer und 1 Knoblauchzehe fein hacken. 1 Apfel
vierteln und entkernen. Viertel in je 3 Spalten schneiden.

2 EI Ol in einem flachen Topf erhitzen. Apfelspalten darin bei mittlerer Hitze 2 Min. braten, wenden und

mit 12 TI Currypulver bestauben. Apfel 1 weitere Min. braten, dann herausheben.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer im Bratfett glasig diinsten. Grinkohl zugeben, etwas Salz zugeben und
unter Rihren 5 Min. zusammenfallen lassen. 150 ml GemUisebriihe zugeben und zugedeckt bei mittlerer
Hitze 10 Min. diinsten.

1 Bio-Limette waschen, in 6 Scheiben schneiden. 400 g Fisch nach Belieben (Zander, Saibling,
Pangasius) trocken tupfen, rundum salzen und mit Cayennepfeffer wiirzen.

Fisch auf den Griinkohl setzen, mit Limettenscheiben belegen und zugedeckt bei milder Hitze 6-8 Min.

gar ziehen lassen. Apfel unter den Kohl mischen.
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