Gratinierter Seelachs

Fdr 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
364 kcal » 7,5 g Fett » 18,5%

Zutaten

200 g Reis

800 ml Wasser

1 TL Sonnenblumenél

2 Packungen (a 300 g) TK-Seelachs

Salz, Pfeffer

2 Beutel Curry-Rahmsauce, z.B. von MAGGI Meisterklasse
50 ml Kaffeesahne, 4% F.

30 g Mandelblattchen

Zubereitung

1. Reis in 400 ml kochendem Wasser ca. 20 Minuten ausquellen lassen.
Abtropfen lassen und in eine mit Ol eingefettete Auflaufform geben.

2. Den angetauten Seelachs mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den Reis
legen. Das restliche Wasser erwarmen, Curry-Rahmsauce einriihren,
unter Ruhren aufkochen und bei geringer Warmezufuhr 1 Minute kochen.
Dabei gelegentlich umrihren. Sahne unterrihren und die Sauce Uber den
Fisch giel3en. Mit Mandelblattchen bestreuen und im vorgeheizten
Backofen bei 200C ca. 20 Min. garen.



