
	 250 g 	 Rotbarschfilet,
		  in Stücke geschnitten 
	 200 g 	 Gemüsebrühe 
	 125 g 	 Quinoa-Mix im Kochbeutel 
	 100 g 	 Wassermelone, entkernt und
		  gewürfelt
	 2 TL	 Currypulver, mild
	 ½ 	 kleine Chilischote, fein gehackt
	 20 g 	 Ingwer, geschält und gerieben 
	 2 	 Lorbeerblätter 
	 1 	 Zweig Thymian 
	 1 	 Sternanis 
	 1 	 Stängel Minze
		  Salz, Pfeffer

Küchenmesser • Küchenreibe • Schneidebrett 
backofengeeigneter Topf mit Deckel 
Platte zum Servieren

Vorbereitung  Backofen auf 170 °C vorheizen. 

Zubereitung  Die Gemüsebrühe aufsetzen und zum Kochen bringen. 
Den Fisch und die übrigen Zutaten bis auf die Minze in die heiße 
Brühe geben. Kochbeutel öffnen und Quinoa-Mix einstreuen.
Den Topf mit einem Deckel verschließen und für 15 Minuten in den 
vorgeheizten Backofen stellen. Danach hat der Quinoa-Mix die 
Flüssigkeit 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
Minzblättern garnieren. 

Quinoa besitzt einen hohen Anteil an Eiweiß und essentiellen 
Amionosäuren und zählt 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 für Toppings, 
Müsli oder Salate.  
Quinoa-Mix ist fertig im Kochbeutel erhältlich, er besteht in der 
Regel aus Hirse, roter und weißer Quinoa sowie Buchweizen.  
Eine Beilage, die Sie auch zu anderen Gerichten schnell und un-
kompliziert zubereiten können.

Nährwert pro Portion:
410 kcal  ;  Eiweiß 34,1 g  ;  Fett 7,5 g  ;  Kohlenhydrate 47,5 g  ;  Ballaststoffe 7,3 g  

Fischcurry mit Wassermelone und Minze


