Fisch asiatisch mit Broccoli,
Lauchzwiebeln, Knoblauch und
Spinat auf Chinanudeln

Fisch und Gemuse auf Chow-Mein-Nudeln

Asiatisches Fischgericht mit frischem Gemise auf chinesischen
Nudeln. Dazu eine Sauce aus thailandischer Chilipaste mit
Sojabohnenol, japanischer Sojasauce mit Zitronensaft,
chinesischer Chilibohnensauce und vietnamesischer Fischsauce.

Zutaten fir 1 Person:

=1 Seelachsfilet

=1 grolBes Stuck Broccoli

=2 Lauchzwiebeln

= 7-8 Knoblauchzehen

=50 g Blattspinat

=1 EL thailandische Chilipaste mit Sojabohnendl
=1 EL japanische Sojasauce mit Zitronensaft
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=1 TL chinesische Chilibohnensauce
=1 EL vietnamesische Fischsauce

=L Zitrone (Saft)

= Sesamol

=125 g chinesische Chow-Mein-Nudeln

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Marinierzeit 2
Stdn. | Garzeit 5 Min.

Seelachsfilets quer in Streifen schneiden. 1 EL
Chilipaste mit Sojabohnendél wund 1 EL Sojasauce mit
Zitronensaft in eine kleine Schale geben, etwas

Zitronensaft dazugeben, verruhren, die Seelachsstreifen
hineingeben und 2 Stunden marinieren. Knoblauchzehen
schalen und Lauchzwiebeln putzen. Knoblauchzehen
halbieren, Lauchzwiebeln in grobe Stucke schneiden.
Tiefgefrorenen Spinat auftauen, gut ausdricken und wie
frischen Spinat im Ganzen verwenden. Vom Broccoli RoOschen
abschneiden.

Nudeln nach Anleitung zubereiten und warmstellen. Sesamol im
Wok erhitzen. Seelachsstreifen mit der Marinade hineingeben,
dann das Gemuse. Chilibohnensauce und Fischsauce dazugeben.
Etwas Wasser zum Verlangern der Sauce hinzugeben. Einige
Minuten pfannenrihren. Etwas Zitronensaft daruber geben und
abschmecken.

Nudeln in einer Schale anrichten und vom Fisch-Gemuse-Gemisch
mit Sauce daruber geben.



