Seelachsfilet 1in Pfeffer-
Ingwer-Sauce auf Basmatireis
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Seelachs mit viel Dill und Reis

Seelachs — das Schwein der Meere. Billig — ich verwende hier
bewuBt nicht das sprachlich gehaltvollere Wort ,preiswert” —
und uUberall zu bekommen. Fischstabchen werden daraus
zubereitet. Und Fischburger sicherlich auch. Und dieser
Billigstfisch vertragt nun wahrlich kraftige Aromen, weil er
im Vergleich zu Wels, Zander und Konsorten keinen kraftigen
Eigengeschmack mitbringt. Also gibt es ein schodnes, helles
SoBchen aus WeiBwein und Schmand dazu. Gewdrzt mit viel frisch
gemahlenem, grunen Pfeffer und gemahlenem Ingwer. Dazu kommt
viel frischer Dill auf die fertig gebratenen Filets. Und wie
immer zu Fischgerichten passt hier ein Basmatireis als
Beilage.

Zutaten fiir 1 Person:

= 2 Seelachsfilets
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= trockener Weillwein
=1 EL Schmand

= gruner Pfeffer

= gemahlener Ingwer
= frischer Dill

= Salz

» Butter

= Basmatireis

Zubereitungszeit: 12 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten. Wahrenddessen Butter in einer
Pfanne erhitzen und die Seelachsfilets jeweils auf beiden
Seiten kurz anbraten. Herausnehmen und warmstellen. Mit einem
Schuss trockenem WeiBBwein abloschen. Die RoOststoffe wvom
Pfannenboden abldosen. Schmand hinzugeben. Dann kraftig mit
frisch gemahlenem, grinen Pfeffer und einer groBen Prise
gemahlenem Ingwer wilrzen. Alles verruhren und einige Minuten
kocheln lassen. Malig mit Salz wurzen. Frischen Dill
kleinschneiden. Reis auf einem Teller anrichten, die Filets
dazugeben und groBzugig mit der Sauce UbergieRBen. Mit dem Dill
garnieren.



