SteinbeiBerfilet mit

glasiertem Pak Choi

und asiatischem Gemise (QSCHE

@ 30 min Zubereitungszeit

@ 35 min Kochzeit

> seit 193% ?(5/\
® 441 kcal pro Portion “ erpens®
eeo Mittel
@ International
XD Fisch
Zutaten Zubereitung
2 Portionen 1 Méhre schélen. Paprika abwaschen und entkernen. Zuckerschoten
abwaschen. Bambussprossen abschiitten. Alles in feine Stifte
2 Stk SteinbeiBerfilet 2150 g schneiden. Pak Choi putzen und halbieren. Vom Ingwer ca.1TL
1 Mdhre fein abreiben. Schalotte und Knoblauch schélen und in Wiirfel

. schneiden. Chilischote abwaschen und in feine Ringe schneiden.
1 Paprika, rot

50 g Zuckerschoten 2 In einer Pfanne etwas Sesamdl erhitzen. Méhren, Schalotte,
Knoblauch und Chili anbraten. Paprika, Zuckerschoten,

50 g Bambussprossen . ) . .
Bambussprossen hinzugeben. Ingwer hinzugeben. Mit Sojasauce

2 Stk Pak Choi abldschen. Zur Seite stellen.

1 Stiick Ingwer L . . e
3 Erneut etwas Ol in einer Pfanne leicht erhitzen. Honig hineingeben.

1 Schalotte Mit Noilly Prat abloschen. Leicht einkochen. Pak Choi in die Pfanne
2 Knoblauchzehen legen. Abgedeckt auf kleiner Stufe 3—-4 Min. diinsten.

. AnschlieBend mit Salz, Pfeffer wiirzen.
2 El Sojasauce

2 El Honig 4 SteinbeiBerfilet abwaschen und trockentupfen. Nochmals etwas
. Ol in einer Pfanne erhitzen. SteinbeiBerfilet darin von beiden
3 El Noilly Prat . ] ) .
Seiten 2-3 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft wiirzen.
1 Limette

5 SteinbeiBerfilet zusammen mit dem Pak Choi und dem asiatischen
2 El Sesamkerne . o
Gemise auf Tellern anrichten. Sesam in eine Pfanne kurz rosten

2 EI Sesamél zum Braten und driiber streuen.

1Prise Salz, Pfeffer zum Wiirzen



Nahrwerte

Brennwert
Fett
davon gesattigte Fettsauren

Kohlenhydrate

davon Zucker
Eiweil

Salz

pro 100g
363kJ /87kcal
3g

1g

8g

6g

7g

2g

pro Portion
1.850k] /441kcal
13g

2g

36g

28g

34g

6g



