Frank's "Seezunge javanische Art"

Zutaten fUr 4 Personen:

4 kichenfertige (tiefgefrorene) Seezungen oder lRagfzn
von je ca. 250 g. (seit ich Pangaskiket entdeckt habe nehr
ich nur noch das)

je gut 1/4 | Wasser und Weil3wein,

3 Lorbeerbléatter,

2 Gewlrznelken,

Salz, weiler Pfeffer.

Fir die Sole:

30 g Butter oder Margarine,
1 gehaufter EL Mehl,

1/4 | heile Wirfelbrihe,
1/8 | Sahne,

Salz,

1 Prise Zucker,

1 EL Curry,

1 EL Zitronensatft.

Fur die Bananen

2 Bananen,

30 g Buitter,

Curry,

2 EL Mango Chutney.

Als Beilage:

Kopfsalat mit Mandarinenstiicken
Reis

Es kann los gehen:

Seezungen unter flieBendem Wasser abspulen. Mghddtspapier trockentupfen. Wasser und
Wein mit Lorbeerblatt und Gewirznelken in einem fTagfkochen und mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Seezungen in den Sud geben. 10 Minutescheiacher Hitze ziehen lassen.

In der Zwischenzeit fur die SoRe Butter oder Margam einem Topf erhitzen. Mehl auf

einmal hineinschitten und 3 Minuten unter Ruhremlischwitzen lassen. Nach und nach die
Waiirfelbriihe einriihren. 5 Minuten bei schwacher élkachen lassen. Topf vom Herd nehmen.
Sahne zufligen. Sol3e mit Salz, Zucker, Curry unozénsaft abschmecken. Zugedeckt
warmstellen.

Bananen schélen und langs halbieren. Butter irr €ifaane erhitzen und die Bananen darin auf
jeder Seite 3 Minuten braten. Mit wenig Curry babgn. Noch mal in der Butter wenden.
Bananen an den Rand schieben. Mango Chutney, wiig) kieinschneiden. In die Pfanne
geben und erwarmen.

Seezungen aus dem Sud nehmen und gut abtropfen.|#s# einer vorgewarmten Platte
anrichten. Mit etwas Currysol3e lUiberziehen. Banai#ieh und Mango Chutney Uber dem
Fisch verteilen.

Seezungen sofort servieren. Restliche Currysolergetreichen.

Guten Appetit



