Schnell & einfach

Dorsch im Kokosmantel —  «ochanteitung
10 Minuten (plus 30 Minuten backen)

Film auf }

[-l www.youtube.com/

bettybossichannel

L

1

Siisskartoffeln schilen, in eine
ofenfeste Form von ca. 2 Litern
hobeln (ca. 1 mm dick).

2

Fisch darauflegen, salzen. Curry-
paste und Kokosmilch verriihren,
dariibergiessen.

3

Kokosraspel dariiberstreuen.
Ca. 30 Min. in der unteren Halfte
des auf 200 Grad vorgeheizten
Zutaten Ofens backen.

500¢g Siisskartoffeln

4 Dorschfilets
(MSC, je ca.120q)

% Teeloffel Salz

2 Essléffel rote
Currypaste
4dl Kokosmilch
wenig Kokosraspel

Pro Person: 21g Fett, 26 g Eiweiss,
349 Kohlenhydrate, 1797 kJ (430kcal)
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