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Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
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Ober- und Unterhitze.
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mit der »GU Kochen Plus«-App
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Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 250 kcal, 15¢ E, 17g E, 9g KH

BUNTES PAPRIKAGEMUSE MIT TOFU 6

2 Knoblauchzehen

2 EL Sesamol

300 g Rauchertofu

2 bunte Paprika

3 Friihlingszwiebeln

2EL Ol (z. B. Raps- oder Sonnen-
blumendl)

1 TL Speisestirke

4 EL helle Sojasauce

2 EL Reiswein

Salz, Pfeffer

10 Zweige Koriandergriin

1 Den Knoblauch schalen und erst in diinne Scheiben, dann in
feine Stifte schneiden und in einer Schissel mit dem Sesamol
verriihren. Den Tofu trocken tupfen, in 1 cm breite Streifen
schneiden oder wiirfeln und in dem Wirzdl marinieren. Die
Paprika halbieren, entkernen, waschen und in sehr feine Strei-
fen schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine, ca. 6 cm lange Streifen schneiden.

2 1EL Ol in einem Wok erhitzen, den Tofu darin unter gele-
gentlichem Rihren 1 Min. bei starker Hitze anbraten, dann aus
dem Wok nehmen und beiseitestellen. Das restliche Ol im Wok
erhitzen und die Paprika- und Zwiebelstreifen darin 3 Min. bei
starker Hitze riihrbraten.

3 In einer Tasse die Starke mit der Sojasauce und dem
Reiswein glatt rithren, in den Wok gieBen und alles aufkochen
lassen. Den Tofu wieder untermischen und alles noch 1-2 Min.
unter Rihren garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, etwas kleiner zup-
fen oder grob hacken und auf das Gemiise streuen.

GEMUSE UND TOFU
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Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 250 kcal, 29 g E, 10g F, 10 g KH

TAMARINDEN-ZWIEBEL-BEEF

500 g Rindersteak
(z. B. Roastbeef)

1 grofies Bund Friihlings-
zwiebeln

1 Stiick Ingwer (40 g)

2EL Ol

6 EL siifSe Sojasauce

4 EL Tamarindenpaste (Glas;
Asialaden)

% Bund Koriandergriin

Salz, Pfeffer

52 FLEISCH UND FISCH

1 Das Steakfleisch abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen,
in 1Tcm dicke Scheiben und diese in 4 cm breite Streifen schneiden.
Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen, etwas Zwiebelgrin in
feine Ringe schneiden und beiseitelegen, den Rest in ¥2cm dicke
Scheiben schneiden, dicke Knollen ggf. zuerst halbieren. Den Ing-
wer schélen und fein hacken.

2 Das Ol in einem Wok erhitzen, das Fleisch und den Ingwer darin
1 Min. scharf anbraten. Die Frihlingszwiebeln dazugeben und alles
1 Min. bei starker Hitze rihrbraten. Die Sojasauce mit der Tamarin-
denpaste und ca. 100 ml Wasser verquirlen, in den Wok gieBen und
alles einmal aufkochen lassen. Das Koriandergrlin waschen, trocken
schiitteln und grob hacken. Zum Fleisch geben, alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Zwiebelgriin bestreut servieren. Dazu
passt sehr gut Basmatireis.



Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 560 kcal, 35g E, 28 g F, 43 g KH

SCHWEINEFILET MIT PAK CHOI

400 g Pak Choi

2 rote Zwiebeln

400 g Schweinefilet

2EL Ol

2 TL rote Currypaste

1 Dose Kokosmilch (400 g)
3 EL dunkle Sojasauce

1 EL stifSe Sojasauce

Salz, Pfeffer

200 g Instant-Woknudeln

1 Den Pak Choi putzen, waschen und abtropfen lassen. Die hellen
Teile quer in diinne Scheiben, die dunkleren Blatter quer in 2cm
breite Streifen schneiden. Die Zwiebeln schalen und in feine Spalten
schneiden. Das Schweinefilet abbrausen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und 1 cm groB wiirfeln.

2 Das Ol in einem Wok erhitzen, die Pak Choi-Stiele und Zwiebeln
darin 2 Min. bei starker Hitze rihrbraten, dann an den Rand schie-
ben. Das Fleisch nach und nach in der Mitte des Woks anbraten.
Alle Zutaten im Wok mischen. Die Currypaste einriihren und mit der
Kokosmilch abléschen. Mit beiden Sojasaucen wiirzen, die Pak Choi-
Blatter einriihren und alles noch ca. 3 Min. unter Rithren garen. Mit
Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Die Instant-Woknudeln unter-
mischen, evtl. etwas Wasser gemaB Herstellerangaben erganzen und
alles zusammen weitere 1-2 Min. garen. Sofort servieren.

FLEISCH UND FISCH
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SO GEHT’S: ZUTATEN

KLEIN SCHNEIDEN

FEINE STREIFEN:

Das Gemiise — z. B. StiBkartoffeln, Paprika,
Mohren — putzen und waschen, ggf. schalen.
Zuerst in ca. 4-5cm groBe Stlicke und diese
quer in sehr diinne Scheiben schneiden. Eini-
ge Scheiben aufeinander legen und langs in
sehr diinne Streifen schneiden.
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GROBE STREIFEN:

Nicht immer sind ganz feine Streifen gefragt.
Fleisch, Pilze (z. B. Shiitake) oder Blattgemuse
wie Pak Choi werden fir die Zubereitung im
Wok auch gerne in grobe Streifen geschnitten.
Dazu erst 4-6 cm lange Stlicke und diese langs
in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

FEINE WURFEL:

Das Gemlse — z.B. Mdhren, Riben, Petersilien-
wurzeln — putzen und waschen, ggf. schalen.
Zuerst in 4-5 cm lange Stiicke, diese langs in
dlinne Scheiben schneiden. Einige Scheiben
aufeinander legen und langs in diinne Streifen,
dann quer in feine Wiirfel schneiden.

SCHRAGE STUCKE:

Appetitlich anzusehen sind schréag geschnit-
tene Gemlse, z. B. Zuckerschoten. Diese put-
zen, waschen und ein- oder zweimal durch-
schneiden, dabei den Schnitt jeweils schrag
ansetzen. Auch gut fir Stangenbohnen, zarte
Frihlingszwiebeln oder jungen Lauch.
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