DORSCHFILET MIT KOKOS-LINSENPUREE

Kategorie: ABENDESSEN | FISCH | MITTAGESSEN

Zutaten fir 1 Portion:

100 g Dorsch/Kabeljau
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

300 g Mo6hre

1 Stiick Zwiebel

2 Teeloffel Kokosol
0.5 Teeloffel Curry
100 ml Gemuisebriihe
70 ml Kokosmilch

30 gLinsen (rot)

0.5 Teelt6ffel Zitronensaft




ZUBEREITUNG:

Die Dorschfilets waschen, abtupfen. Mit etwas Ol bestrichen und mit Salz und Pfeffer gewlirzt in Alufolie einwickeln. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten Ofen bei ca. 180 °C fiir ca. 20 Minuten backen. Je nach Dicke der Filets
die Backzeit verlangern oder verkiirzen.

Mohren schilen und in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel schilen und fein hacken. In einem Topf mit Kokosél anschwitzen.
Currypulver hinzugeben und kurz mit anrésten. Die Mohrenstlicke mit zu der Zwiebel und dem Curry geben.

Mit Gemusebrihe und Kokosmilch abléschen. Fiir ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Die Linsen hinzugeben und fir weitere 10
Minuten kochen.

AnschlieRend alles purieren und mit Salz und Curry abschmecken. Den fertig gegarten Fisch mit etwas Zitronensaft betraufeln
und auf dem Pliree anrichten.
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