1. Koch- und Backstudio Leipzig

FISCHFILET AUF GEMUSE (WOK)

fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zutaten

500 g Fischfilet (z.B. Rotbarsch)
Saft einer Zitrone

iz Bund  Friihlingszwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

500 g Chinakohl

2 EL o]

3 EL SojasoBe
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

'/ I Gemiisebriihe

1 TL Speisestdrke

Zubereitung

1. Das Fischfilet kalt abbrausen, abtrocknen und in 4 oder 8 gleichgroBe Stiicke schneiden. Mit dem Zitronensaft betraufeln
und im Kihlschrank durchziehen lassen.

2. Inzwischen die Frithlingszwiebeln waschen und putzen. In etwa 6 cm lange Stiicke, diese dann in feine Streifen schnei-
den. Die Paprikaschote waschen, putzen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schélen und zerdrii-
cken.

3. Den Chinakohl putzen, waschen und abtropfen lassen. Vierteln, dann in 1-2 cm breite Streifen schneiden.

4. Den WOK und dann das Ol darin erhitzen. Die Zwiebel- und die Paprikastreifen sowie den Knoblauch darin etwa 3 Minu-
ten unter Riihren anbraten.

5. Den Chinakohl dazugeben, das Gemiise noch 2-3 Minuten riihrbraten.

6. Das Gemiise mit der Sojasauce und Pfeffer wiirzen. Die Gemiisebriihe mit der Speisestarke verriihren und angieBen. Die
Fischstlicke mdglichst nebeneinander auf das Gemuse legen und pfeffern. Den WOK-Deckel auflegen, den Fisch auf dem
Gemise zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 6 Minuten diinsten. Die Fischstiicke zusammen mit dem Gemiise anrichten.

Tipp:

Dazu Reis oder chinesische Nudeln reichen.

Guten Appetit!




