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GU Rezepte
Rezept
Express-Kedgeree
Ein Rezept von Express-Kedgeree, am 02.05.2024
Zutaten
1 kleine rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe
2EL Ol 50g TK-Erbsen
1 gerduchertes Makrelenfilet (ohne Haut, ca. 100 ¥ Bund Koriandergriin
g 1TL Currypulver
%2 Packung 10-Minuten-Reis (ca. 110 g; Basmati oder Salz
Langkorn) Pfeffer
2 Limette
Rezeptinfos

Portionsgrofe 1 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca. 670 kcal, 38
gF,30 g EW, 49 g KH

Zubereitung

1. Die Zwiebel schalen und langs halbieren. Die Halften in Halbringe schneiden. Den Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.
Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig andiinsten, gegen Ende den Knoblauch
dazugeben. TK-Erbsen hinzufligen und unter gelegentlichem Rihren 8-10 Min. garen, dabei nach und nach 1-2 EL Wasser
zugeben.

2. Inzwischen das Makrelenfilet in mundgerechte Stiicke zupfen. Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und grob zerschneiden. Das Currypulver tber die Erbsen streuen und unter Riihren kurz anrésten. 2 EL Wasser,
dann den Reis unterriihren und ca. 2 Min. hei werden lassen. Salzen und pfeffern.

3. Die Makrelenstiicke und einen GroRteil des Koriandergriins vorsichtig unterheben. Mit dem tbrigen Koriandergriin
bestreuen. Die Limettenhalfte zum Betraufeln dazulegen.
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