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GU Rezepte
Rezept
Gefiillte Schollenfilets
Ein Rezept von Gefiillte Schollenfilets, am 09.06.2026
Zutaten
150 g Rauchertofu 5 frische Korianderblattchen
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1EL Ol 2EL Sojasauce
Zitronensaft 1/2 TL Ingwerpulver
1/2 TL Korianderpulver Salz
Pfeffer 1 kleinesEi
2 Mohren 1 Zucchino
2TL Sesamkorner 4 Schollenfilets
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen: | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 330 kcal

Zubereitung

Den Tofu zerkriimeln. Koriander waschen, trockentupfen, fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wiirfeln. Im
heiRen Ol glasig braten. Mit Tofu, Koriander, 1 EL Sojasauce, 1 EL Zitronensaft, Ingwer- und Korianderpulver piirieren. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Das Ei unterriihren.

Den Backofen auf 220° vorheizen. Méhren und Zucchino putzen, waschen und in streichholzgrofe Stifte schneiden. Mit 1
EL Sojasauce und etwas Zitronensaft verriihren, salzen und pfeffern. Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett zartbraun
rosten.

Die Schollenfilets waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln und salzen. 2 Schollenfilets mit der Tofufarce
bestreichen, je 1 unbestrichenes Filets darauf legen, andriicken.

2 grof’e Quadrate vom Backpapier abreifsen. Je ein Viertel des Gemiises darauf geben und mit den gefiillten Filets
belegen. Das restliche Gemiise darauf verteilen und mit Sesam bestreuen. Das Backpapier nach oben zusammenfassen
und mit Kiichengarn gut verschlieffen. Im Ofen (Mitte, Umluft 200°) 12 Min. garen. Die Schollenfilets mit Reis servieren.
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