Fischhappen

FISCHKOCHSTUDIO.

ZUTATEN FUR 4

FISCH

4 Fischfilets (Lachs, Rotbarsch oder
Wolfsbarsch) a 250g, geschuppt, mit
Haut, frisch

WOK-GEMUSE

200g grine Bohnen, Pfeffer, 2 rote
Zwiebeln, 1 Brokkoli, 1 rote Chilischote,
1 EL Sesam gerostet, 2 TL Speisestarke,
3 EL Hoisin- oder 2 EL Sojasauce,
200 ml GemUsebrihe, 3 EL Sesamal,
200g rote Paprika, Salz

SAUCE

1Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 EL
Rapsol, 2 EL Curry, 400 ml Kokosmilch,
Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft

BEILAGE
200g Duftreis

HINWEIS

Sesamol zum Braten
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Fischhap

WOK-GEMUSE

Die Bohnen putzen und in Salzwasser funf
Minuten kochen, abgielen und abtropfen
lassen. Zwiebeln halbieren und in feine Streifen
schneiden. Chilischote entkernen, fein hacken.
Paprika putzen und in Streifen schneiden. Den
Brokkoli waschen und in Roschen aufteilen. Das
Sesamol in einem Wok erhitzen, GemUse und
Chili zugeben, drei Minuten anbraten und etwas
GemUsebrihe zugeben.

Vier Minuten bei mittlerer Hitze weitergaren.
Mit Salz, Pfeffer und (nach Geschmack)
Hoisin-Sauce oder Sojasauce wiirzen.

In kaltem Wasser geloste Speisestarke einrihren
und aufkochen lassen. Mit gerostetem Sesam
bestreuen.

FISCHFILETS

Die Fischfilets in kleiner, mundgerechte Stiicke
schneiden und im Anschluss mit Salz und Pfeffer
wurzen.

In eine vorgeheizte Pfanne etwas Sesamsol
geben, erhitzen und dann die Fischsticke mit
der Hautseite nach unten in die heil3e Pfanne
legen und goldbraun braten.
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ZUBEREITUNG

Européischer Meeres-
und Fischereifonds

eu Sesaw

Anschlief3end den gebratenen Fisch kurz auFe}iAn
Kichenpapier legen um das Uberschissige Ol
aufzufangen.

SAUCE

Fir die Sauce Schalotten und Knoblauch
schalen und fein wirfeln. Rapsdl in eine Pfanne
geben und Schalotten und Knoblauch bei
mittlerer Hitze andunsten und mit Currypulver
bestauben. Die Kokosnussmilch  zugief3en,
salzen und pfeffern, aufkochen lassen. Als
letzten Handgriff die Sauce mit Zitronensaft
abschmecken.

DUFTREIS

Duftreis nach Packungsanleitung garen.

ANRICHTEN
Die Fischfilets mit dem Wokgemuse, Duftreis
und Sauce auf dem Teller anrichten.
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