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GU Rezepte

Rezept
Seelachs auf Schmorgurken

Ein Rezept von Seelachs auf Schmorgurken, am 20.04.2024

Zutaten
400 g Schlangengurke %2 Bund Dill
2EL Ol 30ml Gemiisebriihe
50ml Sahne 1TL milder Senf
Salz 2 Stiicke Seelachsfilet (a 150 g)
1EL Zitronensaft
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 280 kcal, 16 gF,30 g EW, 5 g KH

Zubereitung

1. Die Gurke putzen, schélen, langs halbieren und mit einem Teel6ffel die Kerne herauskratzen. Die Gurkenhalften quer in
kurze Stlcke schneiden. Den Dill waschen, trocken schiitteln, die Spitzen abzupfen und diese fein hacken.

2. 1EL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Gurkenstiicke darin 7 Min. diinsten. Dann mit der Briihe abléschen
und die Sahne sowie den Senf unterriihren. Den Dill unterheben. Schmorgurken mit Salz abschmecken.

3. Seelachsfiletstiicke kalt abspiilen, mit Klichenpapier trocken tupfen, salzen und mit dem Zitronensaft betrdufeln.

4. DenrestlichenEL Olin einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin bei mittlerer Hitze in 5 Min. gar diinsten. Den Fisch auf
den Schmorgurken anrichten und servieren. Dazu schmeckt als Beilage Basmati-Reis.
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