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Fisch aus dem Wok

Gemuse nach Wahl, Gemusebriihe, Kokoscurrysauce

2utateu fiir 4 Persouen

4 Fischfilets

dazu Naturreis

Zaéereé‘uaf

(Lacks odler Fisch uach Wakt) a 2504

200 grime Bohueu

4 Prise Peffer

2 Zutebelu

10 Brokkolirischen

1 Chilischote

4 EL Sesaw geristet

A TL dunkler Sauceubinder

3 EL #Hoteiu odler Sojasauce

200 wd Gewdiisebriihe

3 EL Sesaud?t

2004 rofe Paprika

4 Prise Salz

Die Bohnen putzen und in Salzwasser fiinf Minuten kochen,
abgieBen und abtropfen lassen. Zwiebeln halbieren und fein
schneiden. Chilischote entkernen und fein hacken. Rote Papri-

ka putzen und in Streifen schneiden. Den Broccoli waschen.

Sesamol in einem Wok oder einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Gemise und Chili zugeben, drei Minuten anbraten

und etwas GemUsebrihe zugeben.

Vier Minuten bei mittlerer Hitze garen. Mit Salz, Pfeffer und
Hoisin-Sauce (oder Sojasauce) wiirzen. Saucenbinder einriih-

ren, aufkochen lassen. Mit gerostetem Sesam bestreuen.

Rotbarschfilet und Wolfsbarschfilet (geschuppt, mit Haut)
entgraten, in kleinere Stlicke schneiden und im Anschluss mit

Salz und Pfeffer wurzen.



Bulateu

Sauce:

4 Schalotte

1 Kuobtauchzehe
4 EL Rapsi{

2 EL Currypulyer
400 wd Kokosuwdlch
Salz

Preffer

1 EL Zitronessaft

2009 Naturreis

Zuiw'ai‘uay

In eine vorgeheizte Pfanne etwas ol geben, die Fischstlicke mit
der Hautseite nach unten in die heif3e Pfanne legen und

Goldbraun braten.

Fir die Sauce Schalotten und Knoblauch schalen und fein
wiirfeln. Ol in eine Pfanne geben und Schalotten und Knob-
lauch bei mittlerer Hitze andiinsten und mit Currypulver
bestauben. Die Kokosnussmilch zugief3en, salzen und pfeffern.

SchlieBlich Curry-Kokos-Sauce mit Zitronensaft abschmecken.
Naturreis nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.
Das Bratfett auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und

Fischfilets mit dem Wokgemiise, Reis und Currysof3e auf dem

Teller schon anrichten.

Guteu Appett!



