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Leckere &F ischgenichte Vow Helga Huthsteldt

CHINA-PFANNE MIT SEELACHSFILET

ZUTATEN \
6009 seelachsfilet Seelachsfilet waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
1 Knoblauchzehe Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Zitrone auspressen.
1 Zitrone Honig, 7itronensaft, Sojasauce und Knoblauch verriithren.
2 El Honig Fischfilet darin 20 Minuten marinieren.
8 EL Sojasauce Inzwischen Paprika putzen, waschen und klein schneiden.
1 rote Paprikaschote Sojasprossen waschen und abtropfen lassen. Pilze putzen
1 gelbe paprikaschote und halbieren.
25049 Sojasprossen Fischfilet gut abtropfen lassen und die Marinade dabel
1509 shitake-Pilze auffangen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
oder Champignons \ Fischfiletstiicke mehlieren und portionsweise im heiBen Ol
2 EL ol \ rundherum ca. 3 bis 4 Minuten braten. Herausnehmen und
8 El sufe Chilisauce : warm stellen.
100 mi Gemusebrahe 1\ Anschliefend Paprika und Pilze in der Pfanne kraftig anbraten.
Salz Marinade, Chilisauce und Gemiisebriihe zufiigen. 2 Minuten

kocheln lassen, dann die Sojasprossen und Fischﬁletwurfel

zufligen, unterheben . Ca. 5 Minuten ziehen lassen und mit

Salz nochmals abschmecken.
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