1 rcADEMY

Ingwerfleisch scharf, aus dem Wok

Zutaten:

350 g Rinderhuftsteak
1 rote Chilischote

4 EL Olivendl

10 g Ingwer

1,5 TL Salz

Ya TL Pfeffer

125 g Mie-Nudeln

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
100 g Shiitake Pilze

4 Lauchzwiebeln

1 TL Sojasolde

100 ml Rinderfond

50 g Mungobohnensprossen

Zubehor:

Pastakocher
Multi-Element
Induktionswok

3207 g CO, pro Portion

B.”RO

Zubereitungq:

Das Fleisch trockentupfen und in Streifen schneiden.

Die Chilischote putzen, der Lange nach aufschneiden,
waschen und die Kerne entfernen. Die Schote in diinne
Ringe schneiden. 2 EL OI, Ingwer, Paprika, Salz, Pfeffer
und die Chiliringe vermischen und das Fleisch darin
marinieren.

Die Mie-Nudeln mit kochendem Wasser bedecken und 5
min. ziehen lassen, umriihren und abschiitten.

Die gewaschene Paprikaschote in diinne Streifen
schneiden.

Die Pilze reinigen, je nach GroRe halbieren oder vierteln.
Die gewaschenen Lauchzwiebeln in schrage Sticke
schneiden. Das Fleisch aus der Marinade nehmen und
leicht abtupfen. 2 EL Ol im Wok erhitzen und das Fleisch
darin 3-4 min. kréaftig anbraten. Paprika und Pilze zugeben
und 2 min. weiterbraten unter dauerndem Umrihren.
Zum Schluss die Lauchzwiebeln zugeben.

Mit SojasoRe und Fond abléschen, aufkochen und 2-3
min. kécheln lassen. Die Sprossen und die Nudeln unter
das Fleisch mischen. Alles mit der asiatischen
Gewilrzmischung abschmecken. Mit Schnittlauch
garnieren.

Hinweise:

Arbeitszeit: ca. 30 Min. / Schwierigkeitsgrad: mittel /
Kalorien p. P.: keine Angabe

103 % MEHR CO; als der Durchschnitt bei der Zubereitung dieses
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App efite for Change.

Mehr Infos zum Rezept auf Eaternity: www.eaternity.org




