Fischcurry mit Wassermelone und Minze
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Rotbarschfilet,

in Stiicke geschnitten
Gemiisebriihe

Quinoa-Mix im Kochbeutel
Wassermelone, entkernt und
gewdrfelt

Currypulver, mild

kleine Chilischote, fein gehackt
Ingwer, geschdlt und gerieben
Lorbeerblatter

Zweig Thymian

Sternanis

Stangel Minze

Salz, Pfeffer

Kiichenmesser « Kiichenreibe « Schneidebrett
backofengeeigneter Topf mit Deckel
Platte zum Servieren

Vorbereitung Backofen auf 170 °C vorheizen.

Zubereitung Die Gemisebriihe aufsetzen und zum Kochen bringen.
Den Fisch und die Ubrigen Zutaten bis auf die Minze in die heil3e
Brihe geben. Kochbeutel 6ffnen und Quinoa-Mix einstreuen.

Den Topf mit einem Deckel verschliel3en und fur 15 Minuten in den
vorgeheizten Backofen stellen. Danach hat der Quinoa-Mix die
Flissigkeit aufgesogen und ist gar.

Lorbeer, Sternanis und Thyminanzweig aus dem Topf entfernen.

Das Fischcurry mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten Auf einer Platte anrichten und mit Thymian und
Minzblattern garnieren.

Quinoa besitzt einen hohen Anteil an Eiweifs und essentiellen
Amionosduren und zadhlt daher zu den ,Super-Foods* und wird als
Pseudogetreide bezeichnet.

Roher Quinoa wird vor dem Kochen gewaschen bzw. abge-
braust um Bitterstoffe zu entfernen und danach 15-20 Minuten
in Salzwasser gegart. Gepuffter Quinoa eignet sich fiir Toppings,
Miisli oder Salate.

Quinoa-Mix ist fertig im Kochbeutel erhéltlich, er besteht in der
Regel aus Hirse, roter und wei3er Quinoa sowie Buchweizen.
Eine Beilage, die Sie auch zu anderen Gerichten schnell und un-
kompliziert zubereiten kénnen.

Nahrwert pro Portion:
410 keal - EiweiB 34,19 - Fett 7.5 - Kohlenhydrate 47,5 g - Ballaststoffe 7.3 g
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