Fischpfanne mit Tofu suBsauer

Bei dieser Fischpfanne mit Tofu stiRsauer werden zuvor
sowohl in Wirfel geschnittene Fisch- und Tofu-Wurfel
einzeln in heillem Pflanzendl angebraten und
zusammen mit etwas Gemduse und einer pikant scharfen
sulsauer gewurzten Wirzsofe in wenigen Minuten in
der Pfanne oder dem Wok gebraten und als késtliches
chinesisches Wok Gericht zu frisch gekochtem Reis
serviert.

Zutaten: fiir 2 Personen

200 g Fischfilet (Kabeljau, Seelachs etc.)
etwas Salz und Speise- oder Reisstarke
etwas Zitronensaft zum Betraufeln

100 g Tofu (Sojabohnenquark)

2 EL Pflanzendl zum Braten

2 — 3 Fruhlingszwiebeln

1 mittelgroRe Méhre

1 halben Daumen grofRes Stiick Ingwer
1 — 2 Knoblauchzehen

Fir die WiirzsoBe zum BegieRen:

2 EL trockener Sherry oder Reiswein

2 — 3 EL Sojasauce hell

1 TL Zitronensaft

2 TL flussiger Honig

2 EL Wasser

1 TL Sambal Oelek (scharfe Chilisof3e)

Zubereitung:

Fur die Zubereitung von dieser Fischpfanne mit Tofu siiBsauer sollten zuerst alle Zutaten fertig
geputzt und kleingeschnitten bereit liegen.

Dazu Fischfilets in Wirfel von ca. 2 — 3 cm schneiden, ringsum mit etwas Zitronensaft und Salz wirzen
und auf einem Teller ruhen lassen.

Festen Tofu (keinen Seidentofu) ebenfalls in etwa gleichgrol3e Wiirfel schneiden.
Frahlingszwiebeln putzen, waschen, samt dem Grinanteil in feine Réllchen schneiden.
Ingwerstlckchen schalen, in sehr kleine Wirfel schneiden.

Geschélten Knoblauch in kleine Wiirfel schneiden.

Eine mittelgroRe Méhre schalen, in kleine Stifte schneiden.

Fir die WiirzsoBe zum BegieRen:

In einer Tasse aus den oben genannten Zutaten nach personlichem Geschmack eine pikant slti3sauer-
scharfe SoRe zusammenrihren.

Nun 1 EL Pflanzendl in einem Wok oder Pfanne erhitzen.

Die Tofu Wirfel darin ringsum goldgelb anbraten, aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller
zwischenlagern.

Den zweiten EL Ol in die Pfanne geben, die vorbereiteten Fischwiirfel diinn mit etwas Speisestérke
oder Reisstarke bestreuen und ebenfalls im heiRen Ol ringsum anbraten, aus der Pfanne nehmen und
warmhalten.

Die Karottenstifte, Frihlingszwiebeln ohne Griinanteil, Ingwer und Knoblauch in die Pfanne geben,
unter standigem Wenden 2 Minuten langsam weiterbraten.

Bis auf einen kleinen Rest die griinen Frihlingszwiebelrélichen mit in die Pfanne geben, unterheben
und sofort mit der vorbereiteten Wirzsofe begielRen.



Die Tofu- und Fischwiirfel dariber geben und vorsichtig unterheben und darin nur noch erwdrmen und
durchziehen lassen.

Mit den Ubrigen Zwiebelgrinrélichen bestreut, zusammen mit frisch gekochtem Basmatireis geniel3en.

Kalorienangaben

1 Portion Fischpfanne mit Tofu stiRsauer enthalten ca. 240 kcal und ca. 10,5 g Fett



