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Fisch Rezepte

Pollack in Kriuterkruste mit Thai-Gemiise

(Zutaten fiir 4 Personen)

fiir das Hauptgericht:

4 frische Pollackfilets a 200 g

1 unbehandelte Zitrone, Salz, Pfeffer

fiir die Krduterkruste:

einige Blitter Rucola, ca. 100 g Basilikum, Petersilie
1 Zweig Rosmarin, 1 Zweig Thymian

200 g Vollkorn-Semmelbrosel

Schale einer halben Bio-Zitrone, 125 g (weiche) Butter
1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer

fiir den Thai-Reis und das Gemiise:

300 g Basmatireis, 600 ml Wasser

2 Knoblauchzehen, ein Stiick Ingwer (3 cm)

1 (groBere) Karotte, 2 rote Paprikaschoten

120 g Zuckerschoten, 3 Blitter Chinakohl

3 Friihlingszwiebeln, 150 g Sojasprossen

3 EL Rapsol

3 EL Austernsof3e, 3 EL Fischsof3e

2 EL SojasoBe, 1,5 EL Tamarindenpaste, Pfeffer, Salz

Zubereitung
1. den Thai-Reis zubereiten:
2. Einen Topf mit 1/2 L Wasser und 1/2 TL Salz fiillen und zum Kochen bringen.
3. Den Reis hinzufiigen und aufkochen.
4. Nun den Topf zudecken und den Reis auf der niedrigsten Stufe ca. 20 Minuten garen

Howm

lassen, bis der Reis das Wasser aufgenommen hat. Den Reis auflockern und danach
warm stellen.

das Thai-Gemiise zubereiten:

Den Ingwer und die Knoblauchzehen schilen und mit dem Wiegemesser fein hacken.
Die Karotte schilen und in diinne Scheiben schneiden, die Zuckerschoten waschen,
die Stielenden und Bliitenansétze entfernen und halbieren.

Die Paprikaschoten in 2 Hilften teilen, den griinen Stielansatz entfernen, das
Kerngehiduse mit dem Daumen von au3en nach innen driicken und heraustrennen und
die weille Trennwinde und Kerne entfernen. Danach nochmal unter flieBendem
Wasser spiilen. Die beiden Hilften in diinne Scheiben schneiden.
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9. Den Chinakohl putzen, unter flieBendem Wasser reinigen, trockentupfen und in feine
Streifen schneiden.

10. Zum Schluss noch die Frithlingszwiebeln putzen, reinigen und mit dem Messer
zerteilen.

11. Nun den Wog erhitzen und dann erst das Rapsol hinzugeben und ebenfalls erhitzen.

12. Jetzt den Ingwer, den Knoblauch und das Gemiise (bis auf den Chinakohl, die
Zwiebeln und die Sojasprossen) hinzufiigen ca. 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze braten.
Dabei das Gemiise stindig umriihren.

13. Nun den Zucker, die Soja-, Fisch- und die Austernsof3e unterriihren.

14. Wenn das Gemiise bissfest ist, die Tamarindenpaste, den Chinakohl, die
Friihlingszwiebeln und die Sojasprossen hinzufiigen.

15. Jetzt ca. 80-100 ml Wasser hinzugeben und das Ganze noch etwa 1-2 Minuten
diinsten.

16. Zum Schluss das Thai-Gemiise mit Pfeffer abschmecken und warm stellen.

17. die Kriuterkruste zubereiten:

18. Den Rucola, die Krauter und die Knoblauchzehe mit einem Wiegemesser sehr fein
hacken.

19. Die Zitronenschale dariiber reiben.

20. Alles zusammen mit den Semmelbroseln und der weichen Butter gut vermischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

21. das Hauptgericht zubereiten:

22. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

23. Die Pollackfilets unter flieBendem Wasser abwaschen und danach trockentupfen.

24. Die Filets mit etwas Zitrone betriaufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

25. Die Pollackfilets nun in eine gefettete, ofenfeste Form legen und mit der
Kriutermischung einstreichen.

26. Die Filets ungefihr 20 Minuten garen lassen.

27. Die Pollackfilets nun auf einem vorgewédrmten Teller zusammen mit dem Reis und
dem Thai-Gemiise anrichten.

Hinweis:

Der Pazifische Pollack oder Alaska Seelachs gehort zur Familie der Dorsche und dhnelt dem Kabeljau.
Er besitzt ein sehr zartes Fleisch und einen milden Geschmack. Ubrigens wird aus dem Pazifischen
Pollack auch der knallrot gefarbte "Lachsersatz" hergestellt.

weitere Rezepte unter https://www.fischlexikon.eu/fischlexikon/fisch-rezepte/rezept.php



