INDISCHES SUSSKARTOFFELCURRY MIT SCHELLFISCH

mit Zucchini, Tikka-Masala-Paste und Naan-Brot

Schellfischfilet Zucchini
rote Spitzpaprika Frihlingszwiebel
Tikka-Masala-Paste stiickige Tomaten
,. 2y
b
Kokosmilch Naan-Brot
Erdniisse Knoblauch
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Wasche das

ZWIEBEL DUNSTEN

Weifden Teil der Frithlingszwiebel in ca.
2 cm lange Stticke schneiden, in den Mixtopf
geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. 10 g [15 g | 20 g]
Ol zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1
diinsten.

Wahrenddessen SiiBkartoffel schalen,
in ca. 1,5 cm grofRe Wiirfel schneiden
und in den Gareinsatz geben. [maximal
600 g in den Gareinsatz und die
restlichen SiiBkartoffelstiicke in den
Varoma-Behalter geben.]

FISCH BRATEN

3 Min. vor Ende der Varoma-Garzeit den
Fisch braten.
Schellfischfilet von beiden Seiten salzen*.
Knoblauchzehe andriicken, sodass sie etwas
aufplatzt. TEL [15 EL | 2 EL] Ol in einer
groflen (am besten beschichteten) Pfanne
erhitzen und die angedriickte Knoblauchzehe
hineingeben, dann den Fisch in die Pfanne
legen und fiir 3 - 5 Min. braten. Fisch wenden
und flir weitere 2 - 3 Min. braten, bis er
durchgegart ist.

ab und tupfe den

G E H I 'S Neben dem Thermomix® benétigst Du

GEMUSE SCHNEIDEN

Enden der Zucchini abschneiden.
Zucchini der Lange nach halbieren,inca. 1cm
dicke Halbmonde schneiden und in den
Varoma-Behalter geben. Dabei darauf achten,
dass geniigend Garschlitze frei bleiben.

Rote Paprika halbieren, Kerngehduse
entfernen und Paprikahalften in schmale
Streifen schneiden.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C
Umluft) vorheizen.

TIKKA-SOSSE KOCHEN

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen und beides warm
halten. Tikka-Paste, Kokosmilch,5 g [5 g |
10 g] milden Essig* und etwas Zucker* in
den Mixtopf zugeben und 5 Min./98 °C/
Stufe 2 kochen. Danach Tikka-Masala-
Currysof3e mit mehr mildem Essig” und

Salz* abschmecken.

mit

DAMPFGAREN
V-Einlegeboden in den Varoma-Behalter

einsetzen und Varoma verschliefRen.
Gehackte Tomaten, Salz* und 100 g Wasser
in den Mixtopf zugeben. Gareinsatz in den
Mixtopf einsetzen, Varoma-Behalter aufsetzen
und 26 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen Naan-Brote auf ein

Backblech legen und ca. 5 Min. im
Backofen aufbacken.

Griinen Teil der Friihlingszwiebel in diinne

Ringe schneiden und fortfahren.

ANRICHTEN

Varoma-Gemiise und SiiBkartoffel-
wiirfelin eine grofle Schiissel geben. Tikka-
CurrysoBe dariibergeben und alles
gut vermengen. SiiBkartoffelcurry in
Schisseln verteilen und Schellfischfilet
darauf anrichten. Mit griinen Friihlings-
zwiebelringen und Erdniissen bestreuen und
zusammen mit Naan-Brot
genielen.

ZUTATEN

StiRkartoffel Us | 1 il(groR): 2
Zucchini 1 1 2
rote Spitzpaprika 1 2 2
Friihlingszwiebel DF | 1 1 2
Tikka-Masala-Paste 50g 50g 80g
stlickige Tomaten 1 % 1
Kokosmilch 250 ml 373Ml 500 m
Knoblauchzehe 1 1 2
Schellfischfilet 250g 375g 500g
Naan-Brot 2 3 4
Erdniisse 10g 10g 10g
Ol* fiir Schritt 1 10g i 15g i 20g
Wasser™* fiir Schritt 3 100g

Ol fiir Schritt 4 1EL : 1%EL: 2EL
Essig flr Schritt 5 5g 5g 10g

Salz*, Pfeffer*, Zucker nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 495 kJ/118 kcal :4.408 kJ/1.054 kcal
Fett 436g 38,87g
- davon ges. Fettsauren 2,67g 23,79g
Kohlenhydrate 1422¢g 126,72 ¢g
- davon Zucker 3,17g 28,27¢g
EiweiR 498¢g 4434 ¢g
Salz 0,491g 4374g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

! ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide ) Fische 9) Erdniisse 10) Sojabohnen

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