Sudindisches Buntbarsch Curry

fdar 1 Person

Vorbereitungszeit

Kochzeit

Menukosten ca.

Nahrwert pro Rezept

Zutaten

5049
159
59
39
1cl

1dl
5 cl

109
100 g

19

29

Peperoni, wirfeln

Zwiebeln, gehackt
Knoblauch, gehackt

South India Curry (RL Gewdirz)
Erdnussol

Pelati Tomaten
Gemusebouillon (RL Gewdrz)

Rote Linsen, gekocht
Buntbarsch, wirfeln
Koriander, gehackt
Scharfmacher (RL Gewdirz)
Tonamat (RL Gewtirz)

<

R e D LI n E natiirlichGeniessen.

5 Minuten

5 Minuten aktiv, 10 Minuten passiv
Chf. 2.70

263 Kcal, 13 g Fett, 11 g KH

1 andunsten, mit Curry bestduben

2 zugeben, weichkochen

3 zugeben, 5 Min. ziehen lassen
nach Belieben wiirzen
Scharfmacher fir die gewlnschte Scharfe



