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Antonina Muller Dienstag, 20. September 2022
Teriyaki vom Schwein mit Wokgemiise Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkuche

Zutaten:

400 g Schweinefilet

120 ml dunkle Sojasauce

2 Msp. Koriander, gemahlen
2 Msp. Kreuzkiimmel, gemahlen
1 Msp. Chilipulver

1EL Honig

300 g Brokkoli

etwas Salz

100 g Zuckerschoten

1 rote Paprika

6 Champignons

100 g frische Sojasprossen
40 ¢ Bambussprossen (aus dem
Glas)

209 frischer Ingwer

2EL Speisestarke

2EL Erdnussol

200 ml Gemdusebruhe

etwas Pfeffer aus der Muhle
Fir den Reis:

549 Ingwer

1 Zitronengras-Stange
2509 Jasminreis

500 ml Wasser

1 Prise Salz

1 Zimtstange

Zubereitung:
1. Das Schweinefilet trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

2. Fur die Marinade ¥ der Sojasauce mit Koriander, Kreuzkiimmel, Chilipulver und Honig in
einer Schissel vermischen. Die Fleischstreifen zugeben und mit der Marinade vermischen.
Die Fleischstreifen zugedeckt im Kihlschrank 24 Stunden ziehen lassen.

3. Am Zubereitungstag Brokkoli putzen, waschen, in gleichgrof3e Rdschen teilen. Die
Brokkoliréschen in einem Topf mit kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren,
herausnehmen und abtropfen lassen.

4. Die Zuckerschoten abwaschen, putzen und ebenfalls im kochenden Salzwasser 1 Minute
blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

5. Paprika waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen und Paprika in Streifen
schneiden.
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6. Die Champignons putzen und vierteln.

7. Sojasprossen abbrausen und abtropfen lassen.

8. Bambussprossen abtropfen lassen.

9. Den Ingwer schélen und fein hacken.

10. Fur den Reis Ingwer in Scheiben schneiden, vom Zitronengras die auf3eren harten
Hullblatter entfernen.

11. Den Reis in ein Sieb geben und gut waschen.

12. 500 ml Wasser mit 1 Prise Salz, Ingwerscheiben, Zitronengras und Zimt aufkochen und
den abgesplilten Reis darin ca. 20 Minuten weich kochen. (Oder den Reis mit den weiteren
Zutaten im Reiskocher garen.)

13. Die Starke mit 2 EL Wasser vermischen. Das marinierte Fleisch mit der angerihrten
Starke vermischen.

14. In einem Wok (oder einer groRen Pfanne) das Erdnussol erhitzen. Die Fleischstreifen
darin scharf anbraten. Dann das Fleisch wieder aus dem Wok nehmen.

15. Ingwer und Paprika im Wok anschwitzen, die Champignons zugeben und kurz anbraten.
16. Dann mit Gemusebrihe abléschen und etwa 3 Minuten kdcheln lassen.

17. Gemuse mit restlicher Sojasauce und Pfeffer wiirzen. Dann Brokkoli, Zuckerschoten,
Sojasprossen und Bambussprossen zugeben und weitere 2 Minuten kdcheln.

18. Zuletzt das Fleisch wieder zugeben, weitere 2 Minuten schwenken.

19. Aus dem gekochten Reis, Ingwer, Zimtstange und Zitronengras entfernen.

20. Fleisch und Gemise anrichten, den Reis dazu reichen.

Pro Portion: 530 kcal/ 2210 kJ
38 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 26 g Fett



