Rezeptvorschlag

Seelachs in Essiggurken/Paprika-Sauce

Weniger Fleisch, mehr Fisch! So der Vorsatz fiir die Fastenzeit.
Doch gute Fischrezepte sind rar. Deshalb nur fiir Sie eine , Eigen-
kreation” (mega lecker!), die Sie in keinem Kochbuch finden:

Zutaten flr 4 Personen:

. 6 Stick Seelachsfilets (siehe Angebot der Woche!)
. 8 Stick Essiggurken

. 1 Paprika rot (siehe Angebot der Woche!)

. 1EL Sahne-Meerrettich

. etwas Zitronensaft (siehe Angebot der Woche!)

. etwas Salz, Pfeffer, Ol und Mehl, 1 EL Zucker, 1 EL Senf
. 1Zwiebel, 250 ml Gemusebriihe und 1 Schuss Sahne

Zubereitung:

Fisch auftauen, in heiBem Ol auf beiden Seiten anbraten, aus
der Pfanne nehmen, salzen, pfeffern, mit Zitronensaft betrau-
feln. Zwiebel, Paprika und Essiggurken fein wurfeln, in dersel-
ben Pfanne kurz andiinsten, mit 2 - 3 EL Mehl bestdauben, 1 EL
Senf (mittelscharf), 1 EL Sahne-Meerrettich, 1 EL Zucker dazu
und unter standigem Riihren mit der Gemusebrihe aufgie-
Ren, aufkochen lassen. Je nach Geschmack noch etwas Sahne
dazu. Fisch in der SolSe auf niedriger Flamme noch einige Mi-
nuten gar kochen, mit Reis/Salat servieren. Guten Appetit!

Mo. - Fr.: 08:00 Uhr bis 12:30 Uhr, Mo., Do. + Fr.: 14:30 Uhr bis 18:00 Uhr, Samstag:
07:00 Uhr bis 12:30 Uhr; Untere HauptstraBe 1, 87782 Unteregg, & 08269 9699313



