Lutaten:
900 g Seelachsfilets
3 St pﬂf/‘/)éa

3 St Karotten

3 St Jomalen

2 Sth Zwiebeln

7 Knoblauchzehe

¥ Sth Zitrone

700 m/ Suppe

750 g Fricehkidce
Sale, Prefrer

7 St Chilicchote
Petercilie(fricet)

7 §

Dag §e ee/ac/zr/ /eL‘ calzen und mit etwas Z/L‘ranehm/i‘ betriufeln. Dag Gemice
ﬂoa/:méa, Jomaten, Karotten) wascchen und in Wirfel cchneiden. Die Zwiebeln and
den fnoblauch cchdlen und in kleine Sticke cchneiden. In einer Pfanne die Zwie-
beln andiingter, den Lnoblauch dazu geben. Mach und nach das Gemiice mit an-
diingten (ca. 5 Minuten). Dann mit der Gemiicecuppe ablocchen . Den Fricchhdce
dozu geben. Den Seelachs in Sticken auf das Gemise legen. In der Pfanne abge-
deckt ca. 75 Minuten dincten und garen. Zum Sehluse das Ganze nach Belieben
scharf wirzen. Daza passcen Reis oder Salekartoffeln. Mit friccher Petercilie

bectreuen und cervieren.




