Thiebovdienne

Dv bravchst:

500 Gramm Reis

« 800 Gramm {esmeischiges Fischflet

¢« 200 Gramm Tomatenmark

* 2 groBe Kartoffeln
Igroge Avberginen

e 3 groge Karotten

* 3 groBe Zwiebeln

« 4 Knoblavchzehen

« 2 rote Pfefferschoten
| Bund glaﬁe Petersilie

Und so gehf’s:

Hacke die Zwiebeln, den Knoblauvch, eine
Pfefferschote und die Petersilie klein. Schneide

das Fischfilet in mvndgerechfe Sticke, bohre in

die Mitte ein Loch und fille es mit der Zwiebel-
ffiravfermischung. Brate die Filets in heiBem Ol an
und nimm sie aus der Pfanne. Brate den rest|ichen
Zwiebe|-Kravter-Mix mit dem Tomatenmark im
gleichen Ol an und menge das peschnitfene Gemise
unter. Lasse alles mit einer Tasse Wasser, Salz,
Pfeffer und der ganzen Pfefferschote ca. 30 Minuten
kocheln. Lege das Fischflet dazv und erwarme es in
der Masse. Koche den Reis und serviere ihn dann mit
der SoRe.
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