Seezunge 'Senegal' mit Reis und griiner Sofle

Fiir 2 Personen

2 Seezungenfilets 150 g Langkornreis 100 g Spinat, TK

1 SiiBlkartoffel 1 Karotte 3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen 1 Maniokstange 1 unbehandelte Zitrone
1 griine Chilischote 150 g Sahne-Schmelzkidse 100 ml Kokosmilch

Ol Mehl Speisestérke

schwarzer Pfeffer Salz

Den Reis in eine Schiissel mit Wasser geben und wéssern. Salzwasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Kartoffel, die Maniokstange und die Karotte schélen, klein schneiden und in dem
Salzwasser gar kochen. Etwas Ol in einem Topf erhitzen. Eine Zwiebel und eine Knoblauchzehe
abziehen, klein hacken und in dem Topf anbraten. Dann den gewisserten Reis abgieflen, mit
in den Topf geben und einriihren. Etwas Wasser hinzugeben und den Reis auf unterster Stufe
garen lassen. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Die Zitrone halbieren und auspressen. Den
Fisch mit etwas Zitronensaft auf beiden Seiten betriufeln und dann mit Pfeffer und Salz wiirzen.
Anschlielend Mehl in eine Schale geben und die Filets von beiden Seiten darin mehlieren. Etwas
Ol in einer Pfanne erhitzen und die melierten Filets von beiden Seiten anbraten. Fiir die Sauce
eine Zwiebel abziehen und klein hacken. Eine Knoblauchzehe abziehen und zerdriicken. Etwas Ol
in einer Pfanne erhitzen und beides darin andiinsten. Dann den Spinat hinzufiigen und einriihren.
Wenn der Spinat heify ist, den Schmelzkése mit in den Topf geben. Etwas Speisestirke mit
Wasser vermengen und den Spinat damit andicken. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und dem iibrigen
Zitronensaft abschmecken. Die Sauce auf unterster Stufe garen lassen. Ol in einer weiteren Pfanne
erhitzen. Die restliche Zwiebel abziehen und klein hacken. Den restlichen Knoblauch abziehen
und zerdriicken. Beides in der Pfanne anbraten, mit der Kokosmilch abloschen und aufkochen
lassen. Die Chilischote der Lange nach aufschneiden, von den Kernen befreien und klein hacken.
Die Kokosmilch mit Chili, Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Filets vorsichtig mit in die
Pfanne geben und alles fiinf Minuten garen lassen. Die Seezunge ,,Senegal“ mit dem Reis und
der griinen Sauce auf Tellern anrichten, mit den Gemdisestiickchen aus dem Reis garnieren und
servieren.
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