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Rezept
Viktoriabarsch im Bratschlauch

Ein Rezept von Viktoriabarsch im Bratschlauch, am 13.03.2024

Zutaten

2 Viktoriabarsch- oder Tilapiafilets (a ca. 180 g) Salz, schwarzer Pfeffer

3 Frihlingszwiebeln je 1/2 rote und gelbe Paprikaschote
150 g Mohren 1 Stiick Ingwer (ca.1cm)

1 Knoblauchzehe 3EL Sojasauce

1-2 TL flussiger Honig 4 Stangel Petersilie
1 Folienbratschlauch (ca. 60 cm lang)
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 225 kcal

Zubereitung

]_. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die Fischfilets abbrausen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Frihlingszwiebeln waschen, putzen, das Weilte und Hellgriine in 3 cm lange Stiicke schneiden. Von den Paprikaschoten
Trennwéande und Kerne entfernen, waschen und die Halften entkernen in feine Streifen schneiden. Méhren putzen,
schalen und schrag in diinne Scheiben schneiden. Ingwer schalen, Knoblauch abziehen und beides fein wiirfeln.

2. Sojasauce mit Honig, Knoblauch und Ingwer verriihren. Den Bratschlauch an einer Seite zubinden. Das Gemuise mischen,
leicht salzen und pfeffern, im Bratschlauch verteilen. Fischfilets darauflegen und mit der Marinade betraufeln. Den
Bratschlauch nach Packungsangabe verschlieRen und einstechen. Auf den Rost legen, Fisch im Ofen (Mitte) 25-30 Min.
dunsten.

3. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und grob schneiden. Den Fisch aus dem Ofen nehmen. Die Folie vorsichtig
offnen. Petersilie auf dem Fisch verteilen.
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