Zutaten:
fUr 4 Personen

600g Seelachsfilet

6 EL Teriyaki- Marinade

400g Mdhren

1 Bund Lauchzwiebeln

200g Mungobohnen-
sprossen

20g Ingwer

6 EL Maiskeimal

Salz, Pfeffer

2 EL Speisestarke

eelachs
auf Wok-Gemuse

Zubereitung:

1.

7.

Seelachsfilet waschen, trockentup-
fen und in mundegerechte Sticke
schneiden.

Mit 4 EL Teryaki-Marinade betrdu-
feln und abgedeckt kalt stellen.
Mdbhren waschen, schélen und ras-
peln. Lauchzwiebeln putzen, wa-
schen und auf einem Sieb abtrop-
fen lassen. Ingwer schdlen und fein
wdurfeln.

Ingwer und vorbereitetes Gemuse
in 3 EL heiBem Ol im Wok oder gro-
Ben Pfanne ca. 5 Minuten unter
RGhren braten.

Mit den restlichen 2 EL Teriyaki-
Marinade, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. GemuiUse herausneh-
men und warm stellen.

Fisch frockentupfen, pfeffern und in
Stérke wenden. Die Uberschussige
Starke abklopfen und den Fisch in
restlichen 3 EL heiBem Ol ca. 5 Mi-
nuten braten.

Mit dem GemUse anrichten.

TIPP Conny Gbtte:
Dazu passt sehr gut Reis als Beilage.



