I Ernihrung

Grunes Fischcurry mit Quinoa

(Nahrwerte pro Portion: 422 keal, 31,9 g Eiwei3, 11,7 g Fett, davon 2,89 g
gesattigt)

Zutaten fiir 2 Portionen:

200g Fisch, z.B. Rotbarsch

100g Quinoa

400g Kokosmilch

150 ml  Gemisefond

759 Brokkoliréschen
759 Spargel griin in Streifen
759 grine Bohnen
50g Paprika in daumengroBen Wiirfeln

1 mittelgroBe Zwiebel in Streifen
1 daumengroBes Stlick Ingwer gerieben
Y2 Chilischote in Streifen

1-2TL grine Currypaste
1El  Rapsdl
Ingwer, Anis, Salz
Zubereitung

= Die Chilischote zusammen mit dem Ingwer und der
Currypaste in etwas Rapsol anrosten, mit Kokosmilch
abloschen und den Gemiisefond hinzugeben.

= Fisch in einer Pfanne glasig braten und zur Seite
stellen.

= In einem Wok/Pfanne das Gemdise anrosten.
Mit der Curry-Kokossauce abléschen und
reduzieren lassen.

= Den Fisch hinzugeben und garziehen lassen.

= Quinoa nach Packungsanleitung garen und
mit dem Curry servieren.

TIPP: Je nach Saison eignen
sich auch viele andere bunte
Gemisesorten fiir dieses Curry.
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Gebratener Chicorée mit
Camembert, Granatapfelkernen

und Walnuss

(N&hrwerte pro Portion: 366 kcal, 10,5 g Eiweil3, 29,6 Fett
davon 8 g gesdttigt)

Zutaten fiir 2 Portionen:

300g Chicorée
100g Granatapfelkerne
60g Camembert
40g Walnusse
259 Heidel-/ oder Preiselbeerkonfitiire
1TL Rapsol
Zubereitung

m Chicorée halbieren. In einer Pfanne mit etwas Rapsol
ca. 5 Minuten braten.

= Chicorée in eine Auflaufform geben und
ca. 6 Minuten bei 200 °C im Ofen garen.

= Camembert in Streifen schneiden und auf
den Chicorée geben, diesen dann ca. 6 Minuten
bei 200 °C gratinieren.

= Walnisse rosten.

m Chicorée zusammen mit der Konfitire,
den Granatapfelkernen und gerésteten
Walnissen anrichten.




