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Seeteufel mit Tomatensol3e

Zutaten:
fur 4 Personen
600g Seeteufelfilet
2 Zitronensaft
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
4 Olivendl
100 ml Rotwein
1 Tomaten, geschéalte 850g
Salz
Pfeffer
Mehl
Zucker
1 Zitronenschale
Petersilie
evtl. Zitrone zum Garnieren

Email vom 17.02.2009:

Hallo Herr Stumpf,
ich habe das Rezept, Seeteufel mit Tomatensauce
nachgekocht. In der Anlage tibersende ich lhnen ein Foto.

Mit freundlichen GriiRen
Helmut Stumpf

Zubereitung:

Den Fisch waschen, in 4 cm breite Sticke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln.
Zwiebel und Knoblauch pellen und fein hacken, in 2 EL Ol auf 3 oder Automatik-
Kochstelle 10-11 andinsten. Mit dem Rotwein abléschen und vollstandig einkochen
lassen. Tomate mit Saft dazugeben und offen 10 Min. einkochen lassen.

Fisch trockentupfen, salzen und pfeffern, im Mehl wenden. Mehl gut andriicken, den
Uberschuss abklopfen. Den Fisch in 2 EL heiRem Ol von jeder Seite 4 Min. auf 2
oder Automatik-Kochstelle 9-10 goldbraun braten.

SoRe mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und der Zitronenschale abschmecken.
Petersilie waschen, zupfen, gut trocknen und bis auf ein paar Blattchen im
Universalzerkleinerer hacken und zur Sol3e geben.

SofRe mit dem Fisch anrichten und mit Petersilie und Zitrone garniert servieren.

Dazu passen Kartoffeln.
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