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ZUTATEN FUR 4

FISCH
4 frische Filets vom schwarzen Heilbutt
a 250g, Mehl, Salz, Zitronenpfeffer,

Fett zum Braten

GEMUSESPAGHETTI
1 griine und gelbe Zucchini,
3 Mahren, bunt, grof3
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KOKOS-CURRY-SAUCE |
2 EL Mango-Chutney |
400 ml Kokosmilch |
1EL Currypulver :
Mehl |
Zucker, Salz |
Zitronenpfeffer :
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NUTZLICH
Gratenzange/-pinzette

Spiralschneider
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ZUBEREITUNG

GEMUSESPAGHETTI

Zucchinis und Mohren waschen und mit einem
Spiralschneider zu Gemusespaghetti schneiden.
Fur die Gemusespaghetti etwas Fett in einer
Pfanne erhitzen. Anschlief3end die Mchrenspa-
ghetti zuerst hineingeben und kurz garen.
Danach die Zucchinispaghetti zugeben und alles
zusammen bis zu den gewlnschtem Garpunkt
garen (oder alternativ die Mohren und Zucchini
getrennt garen).

KOKOS-CURRY-SAUCE

Fur die Sof3e etwas Fett in eine Pfanne geben.
Currypulver und etwas Mehl hinzufligen und
leicht anschwitzen. Anschlieffend mit Kokos-
milch  abloschen und mit Mango-Chutney,
Zucker, Salz und Zitronenpfeffer abschmecken.

FISCH
Die Fischfilets mit einem Kuchenpapier abtup-
fen und portionieren. Danach mit Salz und
Zitronenpfeffer wirzen und leicht in Mehl
wenden.

Européischer Meeres-
und Fischereifonds
der Europaischen Union

In einer Pfanne etwas Fett bei mittlerer Hitze
erwarmen und dann die gewurzten Fischfilets in
die Pfanne geben und etwa drei Minuten von
beiden Seiten glasig braten.

ANRICHTEN

Den gebratenen Fisch auf einem Kichenpapier
abtropfen lassen und mit den Gemusespaghetti
und der Kokos-Currysauce auf einem Teller
anrichten.

FISCHKOCHSTUDIO | Am Schaufenster 6 | 27572 Bremerhaven | T. 04719323321 | info@fischkochstudio.de | www.fischkochstudio.de

=
2= | BREMEN
BREMERHAVEN



