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GU Rezepte

Rezept
Gedampftes Pangasiusfilet mit Chinakohl

Ein Rezept von Gedampftes Pangasiusfilet mit Chinakohl, am 09.06.2026

Zutaten
2 Pangasiusfilets (300 g) 3EL Teriyaki-Sauce
150 g Chinakohl 1 Mohre
2 Fruhlingszwiebeln 1EL Chilisauce
Salz 1 Knoblauchzehe
4EL Sojasauce 3 Stéangel Koriandergrin
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 230 kcal

Zubereitung

1. Fischfilet waschen, trocken tupfen und auf beiden Seiten mit 1 EL Teriyaki-Sauce bestreichen. Gemise waschen und
putzen. Chinakohl in feine Streifen, Méhre in Stifte und Frihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden. Alles mit der
Ubrigen Teriyaki- und der Chilisauce vermengen.

2. Im Wok %2 | Wasser mit Salz, geschalter Knoblauchzehe und Sojasauce aufkochen. Fisch in einen Dampfeinsatz legen,
Gemtse darauf verteilen. Wok-Deckel auflegen, alles bei mittlerer Hitze 15 Min. dédmpfen. 6 EL Sud mit Korianderblattern
als Wirzsauce dazu reichen. Mit weifsem Patnareis servieren.
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