2A GiscD

M ar okkanische M eer esfr iichte

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon




Zubereitungsart

Das Olivendl in einem Wok erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch leicht andiinsten. Dann Weil3fisch und
Tintenfisch hinzufligen. Curry, Kreuzkiimmel, Chili,
Ingwer und Sambal hinzufigen und umrihren. Jetzt
das Gemiise hinzufligen. Die Fischbriihe und
Garnelen hinzuftigen und ca. 8 Minuten sanft
weiterkochen lassen. Zuletzt Sojasol3e, Petersilie und
Koriander hinzuftigen.
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50 g Weil¥fisch, in Stlicken

50 g Muscheln

30 g Garnelen

30 g Tintenfischringe

5 g Petersilie

5 g Koriander

1 Knoblauchzehe, gepresst
100 g rote Paprika in Stlicken
50 g Champignons in Vierteln
50 g Lauch in Ringen

1% Zwiebel, gewlrfelt

250 ml Fischbruhe

1 Messerspitze Currypulver

1 Messerspitze Chilipulver

1 Messerspitze Kreuzkiimmelpulver
1 Messerspitze frischer Ingwer
1 Messerspitze Sambal

1 TL Kikkoman Sojasol3e

1 TL Olivendl

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Eiwei

350 kcal

159

159

359



