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Rezept
Fisch-Gemuse-Tempura
Ein Rezept von Fisch-Gemiise-Tempura, am 31.05.2026
Zutaten
600 g Fischfilet mit festem Fleisch (z.B. Rotbarsch, 8 Shiitake-Pilze oder Champignons
Kabeljau, Seet'eufel) und geschalte rohe ein paar Stangen griiner Spargel (etwa 400 g,
Garnelen gemischt . : -
ersatzweise blanchierte griine Bohnen)
1Bund Frihlingszwiebeln ein paar Blatter Chinakohl (etwa 150 g)
11 Olzum Frittieren 100g Mehl+ Mehlzum Wenden
1 Ei 1 Stiick Rettich (etwa 6 cm)
1 Stiick Ingwer (3-4 cm) 8 EL Sojasauce
8 EL Mirin (stifler japanischer Reiswein) 4EL Sake (japanischer Reiswein)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Reicht fiir 4: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion Ca.

380 kcal

Zubereitung

Das Fischfilet mit Kiichenpapier trockentupfen. Die Garnelen am Riicken langs leicht einschneiden und den dunklen
Faden (Darm) vorsichtig rausziehen. Garnelen waschen und auch trockentupfen.

Die Pilze mit Kiichenpapier abreiben. Von den Shiitake die Stiele komplett abschneiden, von den Champignons nur die
Stielenden. Den Spargel waschen, die Enden abschneiden, den Rest in 2 cm lange Stiicke schneiden. Von den
Frihlingszwiebeln die Wurzeln und welke Teile abschneiden, die Zwiebeln waschen und auch in 2 cm lange Stiicke
schneiden. Chinakohl waschen und in Streifen schneiden.

Fur den Teig Mehl mit 200 ml eiskaltem Wasser und dem Ei mit dem Schneebesen ganz glatt und griindlich verriihren.

Fur den Dip den Rettich und den Ingwer schélen und fein hacken. Sojasauce, Mirin und Sake zusammen kurz aufkochen,
dann abkiihlen lassen. Rettich und Ingwer untermischen, den Dip auf Schalchen verteilen.

Frittierol heils machen - im Wok oder in einem Topf. Den Backofen auf 70 Grad einschalten. Eine Platte reinstellen und
eine doppelte oder dreifache Lage Kiichenpapier drauflegen.

Wenn das Ol heiR ist (beim Reintauchen miissen um einen Holzkochléffelstiel viele kleine Bldschen tanzen),
nacheinander den Fisch, die Garnelen und das Gemise in Mehl wenden, durch den Teig ziehen und sofort ins heifte Fett
legen. Aber nicht zu viel auf einmal hineingeben, sonst kiihlt das Fett ab und der Teig saugt sich voll. Nach ungefahr 1-2
Minuten sind die Teile schén knusprig, werden mit dem Schaumloffel rausgefischt, auf die Platte mit dem Kiichenpapier
gelegt und im Backofen warm gehalten.
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7 Wenn alles knusprig ist, auf den Tisch stellen. Fisch- und Gemiise-Tempura in den Dip tunken und geniisslich verspeisen.
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