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Rezept
Gedampfte Lachsforelle mit Ingwer und Mangold

Ein Rezept von Gedampfte Lachsforelle mit Ingwer und Mangold, am 20.04.2024

Zutaten
2 kichenfertige Lachsforellen (a 700-800 g) Salz

Pfeffer 4 groRe Mangoldblatter
80g Ingwer 4 Fruhlingszwiebeln
2EL Erdnussol 2EL Reiswein (ersatzweise trockener Sherry)
2TL Sesamol 2EL helle Sojasauce

Dampfeinsatz 1/2 Bund Koriandergriin (ersatzweise

Basilikum)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 440 kcal

Zubereitung

Forellen kalt abspulen, trocken tupfen und auf beiden Seiten viermal ca. 1 cm tief schrag einschneiden. Innen und aufRen
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Mangoldblatter waschen und trocken tupfen. Die Stiele abtrennen und in sehr feine Streifen schneiden. Die Blatter in
den Dampfeinsatz legen, die Fische darauflegen.

Fur die Sauce den Ingwer schalen. Erst in dlinne Scheiben, dann in feine Stifte schneiden. Frithlingszwiebeln waschen,
putzen und feine Streifen schneiden.

Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Die Mangoldstiele, den Ingwer und die Frithlingszwiebeln darin bei schwacher
Hitze 5 Min. anbraten. Vom Herd nehmen. Reiswein, Sesamél und Sojasauce einriihren.

Den Wok 2-3 cm hoch mit ca. 500 ml Wasser flillen und aufkochen. Den Ddmpfeinsatz einsetzen. Die Wiirzsauce liber die
Fische traufeln. Die Forellen zugedeckt bei sehr starker Hitze 10-15 Min. dampfen. Die Fische sind gar, wenn das Fleisch
hellist. Die Fischfilets in moglichst groRen Stiicken von der Mittelgrate ablésen und auf vorgewarmte Teller legen. Mit
etwas Sud betréufeln. Das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Uber den Fisch
streuen.
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