Zutaten:

600 g festes Fischfilet

1 Zwiebel

3 TL Knoblauchpaste

20 g Ingwer

1 griine Chilischote

2 EL Sesamol

1 EL Koriander

1 TL edelsulBles Paprikapulver
2 EL Suppenwurze

1 KL schwarze Senfsamen
1 KL Schwarzkummel

1 KL Fenchelsamen

1 KL Kreuzkummel

450 ml Wasser

80 ml passierte Tomaten
200 g griechisches Joghurt

Reis als Beilage

Chilipulver, Koriander, Zitrone,

Salz, Pfeffer zum Abschmecken

https://anniskoestlichkeiten.com/

Bengalische Fischpfanne

instagram.com/anniskostlichkeiten

Zubereitung:

Fur die Zubereitung die Senfsamen, Kimmel,
Fenchel und Kreuzkiimmel kurz in einer Pfanne
ohne Fett anrosten und anschlie3end morsern.

Zwiebel, Ingwer und Chilischote zuputzen und
fein hacken.

Sesamodl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel
im Ol anschwitzen. Ingwer, Knoblauchpaste,
Koriander, Paprikapulver, Chili, Suppenwirze,
gemorserte Gewurzmischung dazu geben und
leicht andinsten lassen. Nicht zu lange, da es
sonst bitter wird.

Mit der Halfte des Wassers abloschen, Tomaten
dazugeben und bei leichter Hitze eindicken
lassen. Immer wieder umriuhren.

Das griechische Joghurt unterrithren und weiter
kocheln lassen. Nach und nach das Wasser
hinzugeben, je nach gewinschter Konsistenz
und Scharfe.

Fisch in mundgerechte Stiicke schneiden und in

die Sauce legen. Ungefahr 8 Minuten bei geringer
Hitze durchziehen lassen.

facebook.com/anniskostlichkeiten



In der Zwischenzeit den Reis nach Packungsanleitung kochen.

Bei Bedarf die Fischpfanne noch mit Gewiirzen abschmecken.

https://anniskoestlichkeiten.com/ instagram.com/anniskostlichkeiten facebook.com/anniskostlichkeiten



