Frittierte Zanderfilets mit sufR-saurer Sauce
von Mario Kotaska

Zutaten (fiuir sechs Portionen):

Zander

600 g Zanderfilet (ohne Haut und Gréaten)
1/2 EL Salz

1 TL Pfeffer

100 g Mehl

2 Eier

1 TL Wasabipaste

100 g Panko

50 g Paniermehl (Semmelbrosel)

250 ml Pflanzendl zum Frittieren

SiiR-saure Sauce

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stlick Ingwer (circa 1 cm)

1 EL Olivendl

1 EL Zucker

4 EL Reisessig (alternativ heller Essig)
1-2 EL Tomatenmark

250 ml Ananassaft

3 EL Sojasauce

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 grune Paprika

2 Fruhlingszwiebeln

200 g frische Ananas (alternativ aus der Dose)
80 g Sojasprossen

1 Handvoll Korianderblatter, gehackt

Reis-Beilage

300 g Reis (z.B. Basmatireis oder Jasminreis)
600 ml Wasser

1 kleines Stlck frischer Ingwer (circa 1 cm)

2 Stangel frisches Zitronengras

1/2 EL Salz



Sowie
8 Korianderblatter (zum Garnieren)

Zubereitung (circa 45 bis 50 Minuten):

Far die Sauce frisch geriebenen Knoblauch und Ingwer mit Olivendl anschwitzen. Den Zucker
dazugeben, kurz karamellisieren lassen und mit Reisessig abloschen. Tomatenmark, Ananas-
saft und Sojasauce hinzufiigen. Unter Riuhren kurz aufkochen lassen, bis die Sauce leicht
andickt und glanzt. Die Paprika wiurfeln, den Frihlingslauch in diinne Ringe und die
Ananasscheiben in kleine Stlicke schneiden. Alles mit zur Sauce geben. Bei kleiner Hitze weiter
kocheln lassen. Die Sojasprossen griindlich waschen und erst kurz vor dem Anrichten mit dem
gehackten Koriander unter die Sauce rihren.

Fur den Reis gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die Zitronengrasstangel mit einem
Messerriicken anklopfen, damit die Aromen besser austreten kénnen und mit dem Ingwerstiick
als Ganzes zum Kochwasser geben. Dann den Reis darin etwa 15 bis 20 Minuten garen.

Die entgrateten Zanderfilets waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Medaillons
schneiden. Rundherum mit Salz und Pfeffer wirzen. Drei tiefe Teller fur die Panierung
vorbereiten: einen mit Mehl, einen mit verquirlten Eiern und untergerihrter Wasabipaste und
den dritten Teller mit Paniermehl vermischt mit Panko. Die Fischfiletstlicke nacheinander erst im
Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen, rundum panieren und in heiRem Ol portionsweise
knusprig frittieren. AnschlieRend auf Klichenpapier entfetten.

Kurz vor dem Servieren die panierten Fischfilets vorsichtig unter die Sauce heben oder die

Sauce Uber den Fisch geben, damit die Panade knusprig bleibt. Mit Reis servieren und sofort
geniefRen. Die Sauce zum Schluss mit grob gehackten Korianderblattern garnieren.

Nahrwerte pro Portion:

615 kcal — 15 g Fett — 33 g Eiweil} — 82 g Kohlenhydrate
Dieses Gericht ist pescetarisch.



