Elbweiderind
Rezepte

Zutaten fiir 4 Personen:

2 7 Glasiertes Weififischfilet mit Kokos Curry

Sofle, Erbsencreme und Ingwerkarotten

.............................................. @
1 Filet vom Weiffisch (ca.500 g) Das Filet mit Kiichenkrepp trocken tupfen und entlang des Graten-
1 geZaciter ,”g"‘t;ler " schnitts zu 4 Filets portionieren. In etwas Pflanzendl den Knoblauch und
joTé ges ac t/egr Knoblauc Ingwer anrdsten und mit Soja Sc., Saft einer halben Limette, Apfelsaft,

g Sojasofe ) -

1 Limette Honig abldschen.
100 g Apfelsaft Den Sud aufkochen und mit der Speisestarke abbinden.
TEL HO”{'Q i Die Erbsen in Salzwasser weich kochen und mit der Butter zu einem
10 g Speisestdrke feinem Piiree mixen, eventuell noch mit etwas Salz abschmecken.
320 g TK Erbsen . o )
100 g Butter Kokosmilch aufkochen, Currypaste dazugeben und mit einer Prise Salz
Salz und dem Saft einer halben Limette abschmecken.
200 g Kokosmilch Die Karotten und den Ingwer mit etwas Pflanzendél anrésten, mit einer
20 g Currypaste rot Tasse Wasser abléschen und die Flussigkeit verdampfen lassen. Die
200 g Karotte in Streifen geschnitten gegarten Karotten mit Sesamdl und einer Prise Salz abschmecken.
% TL gehackter | o .
S;SW?; ackteringwer Die Fischfilets auf der Hautseite in etwas Pflanzendl fir ca. 1 Minute
1 Bund Koriander langsam anbraten und anschliefend mit dem mit dem Sud abloschen.
Chili nach Wunsch Die Fischfilets in diesem Sud fur ca. 3-4 Minuten vorsichtig kdcheln

lassen und dabei immer wieder mit der heilen Glasur GbergieRen.

Das Erbsenplree zusammen mit den Karotten, der heiRen SoRe und den
glasierten Fischfilets anrichten und mit etwas frischem Koriander und
nach Wunsch mit Chili garnieren.
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