Schnelle Wok-Pfanne

Fiir 3 Personen
Fiir die Marinade:

350 g Schweinelende 3 EL Olivenol 2 EL Sherry, trocken

3 EL Sojasauce 1 cm frischer Ingwer 1 Knoblauchzehe
Auflerdem:

1/2 rote, Paprikaschote 1/2 griine Paprikaschote 1/2 gelbe Paprikaschote
1 Karotte 1 kl. Zucchini 1 rote Chilischote

100 ml Briihe Salz, Pfeffer Chilipulver

1 EL fiissiger Honig 2 EL Sesamsamen 2 TL Speisestirke

1 EL Weiflweinessig

Das Fleisch in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch abziehen, den Ingwer abschélen
und beides fein wiirfeln.

Sesam- oder Olivenol mit Sherry, Sojasauce, den Knoblauch- und Ingwerwiirfeln gut mit-
einander verrithren. Das Fleisch hineingeben, gut durchmischen und iiber Nacht, kiihl
gestellt, marinieren.

Die Sesamsamen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten, auf einen Teller geben
und abkiihlen lassen, beiseite stellen.

Die Paprikaschoten waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Die Zucchini wa-
schen, halbieren und in nicht zu diinne Scheiben schneiden. Die Karotte schéilen und in
feine Stifte schneiden. Die Chilischote halbieren, entkernen, waschen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in Ringe schneiden.

Das Fleisch auf einem Sieb abtropfen lassen, die Marinade dabei auffangen.

Eine beschichtete Wokpfanne erhitzen, das Fleisch darin unter Wenden anbraten. Zur
Seite scheiben die Zwiebelringe und die Chlliwiirfel dazugeben und mitanschwitzen. Das
Gemiise dazugeben und unter Riithren anbraten. Mit Fleisch- oder Gemiisebriihe aufgielen
und ca. 7-10 Minuten garen lassen.

Mit Salz, PFeffer, Chilipulver, flilssigem Honig und Weifiweinessig abschmecken. Die Spei-
sestiarke mitw enig Wasser anrithren und die Sofle damit binden. Mit den gerdsteten Se-
samsamen bestreut servieren.

Dazu passt Basmati-Reis mit Lauchzwiebeln bestreut.
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