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Rezept
Kohlrabi-Mohren-Wok mit Viktoriabarsch

Ein Rezept von Kohlrabi-Mohren-Wok mit Viktoriabarsch, am 09.06.2026

Zutaten
600 g Viktoriabarschfilet 5-6 EL helle Sojasauce
4EL Ol 2 Knoblauchzehen
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm) 1Bund Frihlingszwiebeln
2 zarte Kohlrabi (etwa 400 g) 400 g junge Mohren
Y8 | Hihnerbriihe (Instant) 1 gehé&ufter TL heller Saucenbinder
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 360 kcal

Zubereitung

]_. Das Fischfilet waschen, trockentupfen und quer zur Faser in etwa 2 cm breite Streifen schneiden, diese einmal halbieren.
Fiir die Marinade 4 EL Sojasauce und 1 EL Ol verriihren. Knoblauch und Ingwer schilen, beides fein wiirfeln und
untermischen. Die Fischstlicke in der Marinade 20 Min. ziehen lassen.

2. Inzwischen die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und das Weif3e und Griine getrennt in feine Ringe schneiden. Kohlrabi
und Mohren putzen und schélen. Kohlrabi vierteln, die Viertel erst in Scheiben und diese in Wiirfel schneiden. M6hren in
feine Stifte schneiden. Den Fisch in einem Sieb abtropfen lassen, die Marinade dabei auffangen und mit der Brithe und
dem Saucenbinder verriihren.

3. In einem Wok oder einer breiten Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Fisch darin portionsweise 3 Min. anbraten, herausnehmen und
warm halten. Ubriges Ol in den den Wok geben und stark erhitzen. Das WeiRe der Friihlingszwiebeln, Méhren und
Kohlrabi darin unter standigem Riihren 3-4 Min. pfannenriihren.

4. Dieangeriihrte Marinade dazugieRen, bei starker Hitze aufkochen und 2-3 Min. kdcheln lassen. Die Fischstiicke
dazugeben, mit Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Griin der Friihlingszwiebeln bestreuen.
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