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U ngewöhnliches ous Boli

Für 2 Personen

2 Stück Baudroie (Seeteufel) d 150 g
(filetiert, ohne Knochen)

1 Esslöffel Öl

Panode:
l /2 Zwiebel

I Knoblouchzehe
1 Teelöffel Sombol Oelek

ie 1 /2 Teelöffel Koriander- und
Kreuzkümmelpulver

1 /2 Teelöffel feiner Rohzucker
Soft einer holben Zitrone

20 g Kokosrospel

Erdnusssauce:
1 Esslöffel Moiskeimöl

I Teelöffel Sombol Oelek
100 g Erdnussbutter "Crunchy"

I Teelöffel feiner Rohzucker
Soft einer halben Zitrone

l-2 Esslöffel Sojosouce

l .  Für  d ie Panade Zwiebel  und Knob-
lauch sehr  fe in hacken.  Mi t  den rest l i -
chen Zutaten vermischen. Fisch mit
der Panade bestreichen und bede-
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cken und im Kühlschrank mindestens
3 Stunden z iehen lassen.
2.  Für  d ie Erdnusssauce in e iner  k le i -
nen Pfanne das Ol  erh i tzen.  Sambal
kurz darin anbraten. Erdnussbutter,
Zucker und Zitronensaft beifügen und
unter  Rühren anziehen lassen,  b is  e ine
dickliche Sauce entsteht. Kurz aufko-
chen und mi t  Sojasauce abschme-
cken. Zugedeckt auf der abgestellten
Herdplatte warm halten.
3. In einer beschichteten Bratpfanne
das Ol nicht zu stark erhitzen. Fisch
vors icht ig  in  d ie Pfanne legen.
Panade, die beim Anbraten des Fischs
abfällt. mit der Bratschaufel auf den
Fisch legen. Zugedeckt je Seite 7 Mi-
nuten le icht  braten.  Panade immer
wieder auf  den Fisch legen.  F isch in
Stücke teilen und mit der Panade auf
zwei Teller geben. Erdnusssauce sepa-
rat servieren.

Pro Person co, 38 g Eiweiss,40 g Fett,
32 g Kohlenhydrote, 2700 kl/640 kcal

Dazu passt Basmatireis, nach Belie-
ben mi t  Gemüsewürfe lchen garnier t .

T ipp Der F isch kann auch auf  dem
Cri l l  in  Alufo l ie  e ingepackt  zuberei tet
weroen.

Feiner fernösllicher Genuss ouf bolinesisrhe Art.

Iypischer Tempel-
eingong mil fontosie-
vollen und schouerli-
rhen Fresken.

Weitete kunst-
voll dekorierle
0plergoben
wetden in den
Tempel
gebroGht.
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