Kochen mit GEFRO

Alle GEFRO-Produkte, die Sie

zum Nachkochen des Fisch in Curry-
Sahne-SoBe bendtigen, bestellen Sie

bequem frei Haus.

GEFRO Reformversand
Wernher-von-Braun-Strasse 21
87697 Memmingen / Allgau

Telefon 0800/ 9595 100*
Telefax 0800/9595111*

*) gebuhrenfrei aus dem Festnetz

E-Mail info@gefro.de

Alle Ubrigen Zutaten besorgen
Sie sich bei dem Handler “lhres
Vertrauens”...

Einkaufszettel

Fisch in Curry-Sahne-SoBe
- 800 g Kabeljau oder Zanderfilet
- 5 EL Zitronensaft

- 2 Zwiebeln

- 20 g Butter

- 250 g Lauchzwiebeln

- 400 g Tomaten

- 20 g Mehl

- 200 ml Sahne

- Salz, Pfeffer, Dill

- geriebener Parmesankase

Fisch in Curry-Sahne-SoB3e

Rezept fiir 4 Personen. Zubereitung ca. 35 Minuten.

. N&hrwerte pro Portion:
: 28,3 g Fett

16,5 g Kohlenhydrate

- 45,1 g EiweiB

© 504 kcal

© Fisch in Curry-Sahne-SoBe: 800 g Kabeljau oder Zanderfilet waschen,

. trockentupfen und in mundgerechte Sticke schneiden. Mit 5 EL Zitronensaft
¢ betraufeln, etwas ziehen lassen und anschlieBend salzen.

- 2 Zwiebeln pellen und wiirfeln, 20 g Butter erhitzen und die Zwiebelwrfel

© darin glasig dinsten.

: 20 g Mehl und und 4 TL GEFRO BIO Indisch-Curry zufiigen und kurz

© anschwitzen. Mit 250 ml GEFRO Gemiisebriihe und 200 ml Sahne unter

: Ruhren abldschen. Aufkochen lassen und bei schwacher Hitze ca. 5 Min.

. ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

- In der Zwischenzeit 250 g Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schnei-
© den. 400 g Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform

. fetten, Fisch und Gemdse einschichten, vorsichtig salzen und pfeffern, mit

. geriebenem Parmesankése bestreuen und die SoBe darlbergieBen.

Im vorgeheizten Backofen (220°C) ca. 20 Min. offen backen.

Tipp: Vor dem Servieren mit Dill garnieren und als Beilage Reis reichen.

Rezeptvorschlag von Frau Brigitte Kinzler.

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter www.gefro.de



