Lachstranchen mariniert

Fiir 4 Personen Pro Pers. ca. 3635kJ/870kcal
Vorbereitungszeit: ca. 60 Min.
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.




Lachstranchen mariniert

Zutaten:

4 Lachstranchen a ca. 150¢g
Marinade:

4 EL Oyster Sauce (Amoy)

1 EL Ingwer frisch geraspelt

1 EL Sesamol

1TL Red Chili Sauce o. Pfeffer

Alle Zutaten fiir die Marinade
zusammen mischen, uber
die Lachstranchen verteilen
und zugedeckt einige Stun-
den im Kuhlschrank marinie-
ren. Vor dem Braten oder
Grillieren, die Marinade weg-
streichen und leicht salzen.

Gemisebeet:

2 EL Erdnussol

2 P. Gemusemischung TK
Chinoise a 330¢g

4 EL Wasser

1 EL Sojasauce

1 EL Sesamol

3 EL Sesamsamen

Zubereitung:
In einer grossen Bratpfanne

oder einem Wok das Ol
erwarmen, das tiefgekihlte
Gemiuse andampfen, mit
Wasser abléschen und ca. 5
Min. zugedeckt knackig
diinsten.

Soyasauce, Sesamdl, Salz
und Pfeffer zugeben.

Die Sesamsamen ohne Fett in
einer Bratpfanne rosten.

Die Fischtranchen in Erdnuss-
ol oder auf dem Grill, beid-
seitig je 2-4 Minuten braten,
vom Feuer nehmen und mit
Alufolie zugedeckt 3 Min.
stehen lassen.

In der Zwischenzeit das
Gemiise auf Tellern anrichten,
die Fischtranchen darauf
legen und mit den Sesamsa-
men bestreuen.



