LUTATEN

250 g festkochende
Kartoffeln

250 g Hokkaido-Kiirbis

> gelbe Paprika

Y2 rote Paprika

1 kleine Zwiebel

1 EL Rapsol oder Kokosfett
1TL gelbe Currypaste

200 ml Kokosmilch
(ungestiBt, aus der Dose)

100 ml Gemusebriihe

250 g Fischfilet (z. B. Kabel-
jau oder Viktoriabarsch)

Salz
Pfeffer aus der Mihle
Ein Spritzer Zitrone

Nach Geschmack frische
Minze oder Koriander

HAUPTGERICHTE

[UBEREITUNG

Die Kartoffeln schélen. Den Kiirbis waschen und
beidesin ca.1%. cm groB wiirfeln. Die Zwiebel schélen
und wiirfeln. Das Kokosfett in einer tiefen Pfanne
oder einem Topf erhitzen. Die Currypaste darin
1 Min. anrdsten. Dann die Zwiebel dazugeben und
1-2 Min. andiinsten. Die Kokosmilch und die Gemise-
briihe dazugeben und alles aufkochen lassen. Die
Paprika halbieren, entkernen und wiirfeln.

Die Kartoffelwiirfel und Paprika in die kochende
Kokosmilch geben und ca. 10-15 Min. garen. Den
Kirbis hinzugeben und alles zusammen 5-8 Min.
garen. In der Zwischenzeit den Fisch abbrausen,
trocken tupfen, in 2 cm groBBe Wiirfel schneiden.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Zur
Kartoffel-Kiirbis-Mischung geben und in 5 Min. bei
kleiner Hitze gar ziehen lassen. AbschlieBend das
Fisch-Curry mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken, evtl. mit Minze oder Koriander
garniert servieren.

Tipp: Schmeckt auch mit Gefliigelfleisch oder Tofu
anstatt Fisch.

NAHRWERTE
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