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GU Rezepte
Rezept
Gedampfte Forellen
Ein Rezept von Gedampfte Forellen, am 10.06.2026
Zutaten
2 kichenfertige (Lachs-)Forellen (a 500-600 g) 2EL Ol
1TL Chiliol 2EL asiatische
Fischsauce (Fertigprodukt) 2 EL Reiswein (ersatzweise trockener Sherry)
3 Blatter Wirsing oder Chinakohl 1TL Palm-oder brauner Zucker
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 cm) 2 Mobhren
150 g Lauch 1EL Sesamol
Rezeptinfos

PortionsgroRe Zutaten flir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro
Portion Ca. 315 kcal

Zubereitung

]. DieForelleninnen und aufen waschen und trockentupfen. Auf beiden Seiten je viermal schrég ca. 1 cm tief
einschneiden. 1 TL Ol mit Chiliél, Fischsauce und Reiswein verriihren. Die Fische damit innen und auRen einpinseln.

2. Die Kohlblatter waschen, einen Dampfeinsatz damit auslegen. Die Fische nebeneinander darauf legen. Mit Zucker
bestreuen.

3. Ingwer, Méhren und Lauch putzen, in kurze feine Streifen schneiden. Im restlichen Ol und Sesamél kurz anbraten und
Uber die Fische verteilen.

4_ Im Wok oder einem breiten Topf 1/2 | Wasser zum Kochen bringen. Den Dadmpfeinsatz mit den Fischen hineinstellen. Die
Forellen zugedeckt im Wasserdampf 15-20 Min. garen.
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