Pfeffer-Seelachs mit rotem Linsen-Gemuse

Fiir 2 Personen:

300 g Seelachsfilet 200 g rote Linsen 1 Karotte, (Scheiben)
1 kleine Zucchini 50 g Speck, gewiirfelt 1 EL Creme-fraiche
2 Zwiebeln, gewiirfelt 4 EL Olivenol 2 EL Tomatenmark
50 ml Weiflwein 500 ml Briihe 1 EL Butter

1 Spur Essig 2 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Pfeffermix

4 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Speck, Karotte und rote Linsen zusammen im
heiflen Ol anschwitzen. Gelegentlich umriihren und ca. 1 Minute rosten lassen.

Tomatenmark unterrithren, mit Gewiirzsalz wiirzen und mit Weilwein abléschen. Sobald der
Weilwein verdampft ist, mit Gemiisebriithe auffiillen, bis das Linsengemiise bedeckt ist. Ca. 10
Minuten kocheln lassen.

Zwischendurch in den Topf gucken. Wenn die Briithe verkocht ist, mit mehr Briihe auffiillen.
Wieder, bis das Linsengemiise bedeckt ist Wiahrend das Linsengemiise weiter kochelt, den See-
lachs kriftig mit Gewlirzsalz und Pfeffermix wiirzen und in Mehl wenden. Seelachs in heiflem
Bratol scharf anbraten. Nach 3 Minuten den Fisch wenden und die Hitze reduzieren. Butter zum
Seelachs geben und weiter gar ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Zucchini rundherum mit dem Sparschiler in diinne Streifen schneiden.
Die Zucchini-Streifen unter das Linsengemiise heben und 1 Minute darin garen. Die Hitze redu-
zieren.

Den Fisch aus der Pfanne nehmen. Das Linsengemiise von der Hitze nehmen, mit Gewiirzsalz,
Pfeffermix und einem kleinen Spritzer Essig abschmecken. Nach Belieben 1 EL Creme fraiche
unterrithren. Linsengemiise auf einem Teller verteilen, den Seelachs darauf anrichten und einen
EL Butter aus der Fisch-Pfanne iiber den Seelachs geben.
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