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Jorg Sackmann Dienstag, 5. Dezember 2017
Zander auf Ingwer-Chinakohl Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Gourmet-Kiiche

Zutaten:

2 EL Amaranth

1EL Zucker

etwas Salz

etwas weiler Pfeffer aus der Mihle
209 Pinienkerne

500 g Chinakohl

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

109 Ingwer

1/2 Bund Koriander

1/2 Zitrone

90 ml Olivendl

50 mi weilRer Balsamico

1 Prise Koriander, gemahlen

300 ml Fischfond (oder Gefligelfond)
etwas Cayennepfeffer

159 Korinthen

600 g Zanderfilet ohne Haut

Zubereitung:

1. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Amaranthkérner darin aufpuffen lassen. Dann aus der
Pfanne nehmen.

2. In der Pfanne die Halfte des Zuckers schmelzen, 1 EL Wasser zugeben, kurz aufkochen. Dann die
Pfanne vom Herd ziehen und die vorbereiteten Amaranthkdrner darin schwenken und auskihlen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

4. Vom Chinakohl die eventuell unschénen aul3eren Blatter entfernen. Kohl halbieren, vierteln, den
Strunk entfernen. Kohlviertel waschen, abtropfen lassen und in ca. 2 cm grof3e Rauten schneiden.
5. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

6. Ingwer schalen und fein reiben.

7. Koriander abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

8. Von der Zitrone den Saft auspressen.

9. In einer tiefen Pfanne oder einem Topf 30 ml Olivendl erhitzen, Zwiebeln darin anschwitzen,
Restlichen Zucker zugeben und diesen goldgelb karamellisieren lassen.

10. Dann mit Balsamico abléschen, Chinakohl, Ingwer und Knoblauch zugeben. Gemahlenen
Koriander untermischen und den Fischfond angief3en. Diesen aufkochen und den Kohl mit Salz,
Cayennepfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen. Die Pinienkerne und Korinthen dazugeben,
abschmecken. Frischen Koriander untermischen und ziehen lassen.

11. Zanderfilet entgraten und in Portionsstlicke teilen. Die Fischfilets mit Salz, Pfeffer und ein paar
Tropfen Zitronensaft wirzen.

12. In einer Pfanne 30 ml Olivendl erhitzen und die Fischfilets darin von jeder Seite ca. 2 Minuten
braten.

13. Restliches Olivendl unter den Kohl mischen, abschmecken.

14. Zander in der Mitte der Teller anrichten, mit Chinakohl bedecken. Gepufftem Amaranth
Uberstreuen und servieren.

Pro Portion: 475 kcal / 1993 kJ
15 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 27 g Fett



