Jorg Sackmann
Grunes Wok-Gemuse mit Rumpsteak

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkliche, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

400 g grune Bohnen

etwas Salz

400 g Mini-Pak Choi

6 Lauchzwiebeln

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 4 cm)
2 Knoblauchzehen

2 grune Chilischoten

300 ml Gemdusebruhe

4 EL Sojasauce

2TL Speisestarke

400 g Rumpsteak (ohne Fettrand)
6 EL Erdnussol

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Bohnen waschen, putzen und quer halbieren.

2. Die Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten
vorgaren, dann in ein Sieb abgiel3en, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

3. Pak Choi und Lauchzwiebeln waschen, putzen und in
ca. 2 cm breite Streifen bzw. Stucke schneiden.

4. Ingwer und Knoblauch schalen und in feine Wurfel
schneiden.

5. Falls gewinscht, Chilischoten waschen, halbieren,
Stielansatze, weilRe Trennwande und Kerne entfernen.
Die Halften sehr fein wirfeln.

6. Die Gemusebrihe mit Sojasauce und Speisestarke in
einer Schale griindlich verrihren.

7. Das Fleisch kurz kalt abbrausen, mit Klichenpapier

trocken tupfen und quer in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

8. In einem Wok 4 EL Ol erhitzen.
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9. Die Fleischstreifen darin bei hoher Temperatur portionsweise 2-3 Minuten scharf anbraten.

Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen und warm halten.

10. Das restliche Ol im Wok erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Chili zugeben und unter

standigem Rihren 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze andinsten.

11. Bohnen hinzufigen und ca. 2 Minuten unter standigem Ruhren braten.
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12. Lauchzwiebeln und Pak Choi in den Wok geben und alles weitere 2 Minuten unter
stetigem Ruhren mitgaren.

13. Zuletzt die angeruhrte Wirzfllissigkeit und das Fleisch zum Gemiuse in den Wok geben.
14. Alles unter Wenden etwa 1 Minute kdcheln lassen.

15. Das Wok-Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben dazu Basmati-Reis
oder Reis-Platzchen servieren.

Tipp: Aus Ubrigem gekochten Reis vom Vortag kann man ganz einfach Reisplatzchen
machen. Dazu unter den abgekihlten gekochten Reis fein geschnittene Lauchzwiebel oder
Petersilie, etwas fein geschnittenen Ingwer, eine gute Prise Curry und 1 Spritzer Sojasauce
mischen. Ein Eiweil leicht in einer Schissel anschlagen, etwa %2 TL Speisestarke unter das
Eiweild mischen und zusammen unter den gewirzten Reis heben. Etwa 10 Minuten stehen
lassen, dann nochmal durchmischen. In einer Pfanne Butterschmalz oder Pflanzendl
erhitzen und mit einem Essloffel kleine Reisplatzchen in die Pfanne setzen. Diese von
beiden Seiten knusprig braten.

Nahrwert: Pro Portion: 455 kcal / 1900 kJ
14 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 32 g Fett



