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GU Rezepte

Rezept
Indisches Tomaten-Fisch-Curry

Ein Rezept von Indisches Tomaten-Fisch-Curry, am 12.06.2026

Zutaten
800 g Fischfilet (z. B. Rotbarsch oder Seelachs) 50g Kokosraspel
3 kleine Zwiebeln 1 Knoblauchzehe
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm) 1 grine Chilischote
4EL Ol 1TL braune Senfkérner
2 TL Kurkumapulver 400 g stlickige Tomaten (aus der Dose)
10 Curryblatter Y2 TL brauner Zucker
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 420 kcal

Zubereitung

1. Fisch waschen, trockentupfen und in 4 cm breite Stiicke schneiden. Kokosraspel in 100 ml Wasser einweichen. Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer schélen, fein wiirfeln. Chilischote waschen, fein hacken.

2. Das Ol in einer Pfanne oder im Wok erhitzen, darin Zwiebeln hellbraun andiinsten. Senfkérner dazugeben und braten, bis
sie knistern. Chilischote, Knoblauch und Ingwer dazugeben und unter Rilhren 2 Min. braten. Kurkumapulver unterriihren,
die Tomaten zugeben und unter Riihren weiterbraten, bis die Flussigkeit fast verdunstet ist.

3. Kokosraspel samt Einweichwasser, Curryblatter und Zucker zu den Tomaten geben, salzen, pfeffern und alles weitere 2
Min. kocheln lassen. Fischstuicke hineinlegen, mit Sauce bedecken und zugedeckt bei schwacher Hitze in 15-20 Min. gar
ziehen lassen. Mit Reis servieren.
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