Lecker Hecht in Kokossofe mit Wokgemiise®

Es wird bengtigt:
e Hecht in Tranchen
e 1-2 Dosen Kokosmilch
e Currypaste(rot, gelb, griin)
e Wurzelgemiise (Mshren, Petersilienwurzel, Selleriestiicke, Zwiebeln),
e 1 Stiick Ingwer( nimmt etwas den fischigen Geschmack)
e Mehl, Gewiirze divers

Den Hecht abwaschen, trockentupfen, salzen, pfeffern und in Mehl wenden. In
einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Hechttranchen von beiden Seiten bei
mittlerer Hitze anbraten. Nicht zu lang, sonst wird er zu trocken.

Derweil in einem Brdter das gewiirfelte Wurzelgemiise ebenfalls in Ol
anschwitzen, 1-2 gehdufte Kaffeeloffel Currypaste hinzufiigen und mit der
Kokosmilch aufgieBen. Das ganze kurz aufkochen,
dann die Hechttranchen in den Brdter legen und
abgedeckt im Ofen bei 180°C ca. 15-20min schmoren.
Die Flissigkeit sollte nicht kochen, nur simmern.
Eventuell die Hitze herunterdrehen.

Ich nehme gern:

roten Paprika, Sojabohnenkeime,

Muh-err Pilze, Bambussprossen, Zuckerschoten
und Friihlingszwiebeln.

Das Gemdse in Streifen oder Stiicke schneiden.
Etwas Erdnussél in einem Wok oder groBen Pfanne erhitzen. Das harte Gemdise
zuallererst in den Wok geben und Pfannenriihren. Dann nach und nach die
restlichen Zutaten zufiigen und mit SojasoBe, Zucker, Salz, 5-Gewiirz-Pulver und
Jje nach Vorliebe Currypaste oder Chili abschmecken.

Als Beilage empfiehlt sich Reis und kraftiges Bier!

Viel SpaB beim Nachkochen!



