Gebratene Fischfilets auf Gemusecurry mit Kartoffel n

Gemuse:
2EL Ol in Bratpfanne geben
1 Zwiebel oder 1 Lauchstangel hacken, zugeben

400g Gemause (z.B. Ruebli, Kohlrabli,

KUrbis, Bodenkohlrébli.....) risten, in Stangel schneiden, zugeben
Gemiuse zugedeckt auf grosser Stufe er-
hitzen, bis es zischt, dann auf mittlere Stufe
zurtckschalten

Salz, Curry wlrzen, Gemuse auf kleiner Stufe ca. 10 Min.
dampfen

1-2 sauerliche Apfel
4-6 gekochte Kartoffeln schélen, in Stiicke schneiden, zugeben, auf
kleiner Stufe ca. 5 Min. dampfen

1dl Weisswein

1dl Rahm zugeben, erhitzen
Salz, Pfeffer, Curry abschmecken
Tipp:

Wenn die Kartoffeln knusprig sein sollten, diese in einer separaten Pfanne, in gentigend
Bratbutter, auf mittlerer Stufe braten. Von Anfang an mit ,“Hard6pfelgwirz” wirzen.

Gebratene Fischfilets:
4 Fischfilets (z.B. Zander, Forelle, Lachs) waschen, mit Haushaltspapier trocken tupfen

Salz, Pfeffer, Zitronensaft Filets wirzen
2EL Korner oder Samen auf die obere Seite der Filets streuen
2EL Ol in Bratpfanne erhitzen

Filets beidseitig ca. 3-5 Min. braten auf mittlerer
Stufe. Achtung: nur einmal wenden

Servieren: Currygemuse auf Tellern anrichten, Fischfilets dariiber verteilen, mit Curry und
einem Apfelschnitz garnieren.

Tipp: haben Sie Uber die vergangenen Festtage etwas viel Alkohol getrunken, haben Sie

nun eventuell einen Niacin-Mangel. Mit diesem Gericht fligen Sie Ihrem Korper eine
schone Portion Niacin zu.
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