Kokos-Seelachs-6ulasch mit Reis

Fiir 2 Personen

200 g Seelachsfilet 200 g Basmatireis 1 Zucchini, klein

1 Karotte 2 Schalotten 1 Zehe Knoblauch
1 kleines Stiick Ingwer 1 Banane 1 Paprika

1 Limette 350 ml Gemiisebriihe 100 ml Kokosmilch
1 EL Curry, scharf 1 Chilischote, rot, scharf 1 Bund Minze

1 Bund Koriander Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Die Schale der Limette abreiben. Eine Scheibe Ingwer abschneiden. Beides zusammen mit der
Gemiisebrithe und dem Reis in einen Topf geben und zehn Minuten kochen lassen. Das Seelachs-
filet waschen, trocken tupfen und grob wiirfeln. Die Schalotten und den Knoblauch abziehen und
fein hacken. Die Banane in fingerdicke Scheiben schneiden und die Zucchini stifteln. Eine halbe
Paprika und die Karotte schélen und klein schneiden. Die Chilischote entkernen und fein hacken.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den Fisch, das Gemiise, die Schalotten, den Knoblauch und
die Banane darin anbraten. Dann das Curry und die Chilischote dazugeben und kurz anrosten.
Die Kokosmilch angieflen und das Fischgulasch sieben Minuten lang kdcheln lassen. Jeweils zehn
Blattchen Minze und Koriander abzupfen und in die Pfanne geben. Das Fischgulasch mit Salz,
Pfeffer und dem Limettenabrieb wiirzen. Das Kokos-Fisch-Gulasch mit dem Reis anrichten und
einigen Minze- und Korianderblédttchen dekorieren.
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