Blumenkohl-Fisch-Topf

Fiir 2 Personen
100 g Seelachsfilet, ohne Haut 100 g Lachsfilet, ohne Haut 100 g Riesen-Garnelen, mit

185 g Basmatireis 500 g Blumenkohl 1 Mohre

2 Friihlingszwiebeln 10 g Ingwer 1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch 200 ml Kokosmilch, ungesiiit 2 Zweige Petersilie, glatt
1 TL Rapsol 1 TL Currypulver Zucker

Salz

Den Basmatireis in Salzwasser gar kochen und abgielen. Den Blumenkohl putzen und die
Roschen abtrennen. Die Mohre schélen, von den Enden befreien und in Streifen schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebeln von
den Enden und den dufleren Blétter befreien und in Ringe schneiden. Den Ingwer schélen und in
feine Wiirfel schneiden. Den Fisch waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Das Rapsol
in einem Wok erhitzen, die Zwiebeln, den Knoblauch und die Mohre darin anbraten. Den Ingwer
und eine Prise Zucker hinzufiigen und erhitzen. Die Kokosmilch aufgieflen, das Currypulver da-
zugeben und alles zum Kochen bringen. Die Blumenkohlréschen mit hineingeben und zugedeckt
bei mittlerer Hitze etwa acht Minuten gar koécheln lassen. Die Garnelen von den Kopfen und der
Schale befreien und entdarmen. Anschlieffend die Friihlingszwiebeln, die Garnelen und den Fisch
dazugeben und weitere fiinf Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen. Die Petersilie abzupfen
und fein hacken. Den Blumenkohl-Fisch-Topf mit dem Basmatireis auf tiefen Tellern anrichten,
mit der Petersilie garnieren und servieren.
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