Hecker's
Fischkontor

Frischfisch

Ein Herbstgericht zum Geniel3en!
Zanderfilet auf Currylinsenragout

Fir 2 Personen

Currylinsenragout

1 kI Zwiebel, fein gewiirfelt

% Knoblauchzehe

2 EL Currypulver

3 El Rapsol

1 Messerspitze rote Currypaste oder eine kleine Chillyschote
200 g Tellerlinsen (am Vortag einweichen)
Salz, Pfeffer

% Apfel, sauerlich

1 kleine Banane

3 mittelgroRRe Kartoffeln, gewdrfelt

% | Gemiusebriihe

1-2 El griechischer Joghurt

Die Zwiebel mit dem Knoblauch und der Currypaste (oder Chillyschote) in Rapsdl bei
mittlerer Hitze glasig dunsten. Die eingeweichten Tellerlinsen abgiel3en und mit
anschwitzen. Mit Currypulver bestduben und Salz und Pfeffer wirzen.

Mit der Gemusebriihe abldschen und zum Kochen bringen. Die Kartoffelwirfel zugeben
und in dem Linsengemuse weich kochen. Den Apfel und die Banane mit einem
Stabmixer feinpUrieren und in das Linsengemise geben.

Fisch

2 Zanderfilets
2 El Butterschmalz
Salz, Zitrone

Die Zanderfilets mit Salz und Zitrone wiirzen. Auf der Hautseite bei mittlerer Hitze
knusprig braten.

Das Linsengemuse auf Teller anrichten und den Joghurt dariber geben; wer mag kann
noch etwas Zitronenmelisse dartuber zupfen. Den kross gebratenen Zander darauf
anrichten.

Ein gut gekuhlter trockener Riesling rundet das Menii ab.

Guten Appetit wiinscht Thnen

Robert Hecker
Hecker’s Fischkontor




