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Rezept
Fischcurry mit Zucchini und SiiBkartoffeln

Ein Rezept von Fischcurry mit Zucchini und StiRkartoffeln, am 09.06.2026

Zutaten
500g Zanderfilet Saft von 1 Zitrone
600 g Sufkartoffeln 300g kleine feste Zucchini
1 Gemdusezwiebel 6 EL Sesamol
200 ml ungesiifite Kokosmilch (aus der Dose) Salz
mildes Currypulver rosa Pfeffer (im Morser zerstoRen)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 395 kcal

Zubereitung

1. Das Fischfilet waschen und mit Kiichenpapier abtrocknen, evtl. vorhandene Graten mit einer Pinzette entfernen. Mit dem
Zitronensaft betraufeln und ca. 15 Min. marinieren.

2_ Inzwischen die Siitkartoffeln waschen, schalen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen, putzen und in
ca. 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Gemisezwiebel schalen und klein wiirfeln.

3. Den Fisch abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden. 2 EL Ol im Wok erhitzen und den Fisch darin bei
mittlerer Hitze 4-5 Min. pfannenriihren. Herausnehmen. Die StiRkartoffeln im Wok in weiteren 2 EL Ol in 6-7 Min. glasig
diinsten, herausnehmen. Das restliche Ol im Wok erhitzen, Zucchini und Zwiebel darin 3-4 Min. pfannenriihren. Fisch und
SuiRkartoffeln wieder dazugeben. Die Kokosmilch angielRen, mit Salz, Curry und rosa Pfeffer abschmecken und weitere 4-
5 Min. garen. Dazu schmeckt Basmatireis.
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