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Asiatische Schweinelachs-Gemiuise-Pfanne
mit knackigem Gemuse und Basmatireis

I Das Praktische an der asiatischen Kiiche ist, dass alles

bereits kleingeschnitten ist: spart Besteck und ermdéglicht das :

Essen mit Stabchen. Flr das richtige Asien-Feeling verwendest : 40 min. w Stufe 2
du am besten einen Wok, damit das Gemdise knackig bleibt,

gelingt aber auch in einer groRen Pfanne. Guten Appetit!

Schweinelachs-Steaks Knoblauch Ingwer Sojasofe Jasminreis Karotte

v ~ /O

griine Paprika rote Chili Friihlingszwiebeln Sesam



Zutaten in Deiner Box
Schweinelachs-Steaks
Knoblauch &2

Ingwer

SojasoRe 1) 6)
Jasminreis

Karotte

Paprika, griin

Chili, rot &5
Frihlingszwiebeln
Sesam 11) 15)

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ...

Essig, Ol, Honig, Salz

Was zum Kochen gebraucht Wird ...

........................... 2 Personen...........o.... 4 PEYSONEN ...o0ooooo..... 6D Ggf. auch fiir andere
2 4 Rezepte verwenden
1/8 1/4
5g 10g
30 ml 60 ml Allergene
150 g 300g 1) Gluten 6) Soja
1 2 11) Sesam 15) Kann
1 2 Spuren von Allergenen
1/2 1 enthalten
1 2
20g 40g Nahrwerte pro Person

Kalorien: 565 kcal
Kohlenhydrate: 85¢g
Fett:15 g, Eiwei3:18 g
Ballaststoffe:6 g

Gemlsereibe, Frischhaltefolie, Sieb, klemerTopf(mlt Deckel) groflle Pfanne oderWok

T schweinelachs-Steaks aus dem Kiihlschrank nehmen, damit
sie Zimmertemperatur annehmen kdnnen.

2 Jasminreis in einem Sieb solange mit kaltem Wasser abspiilen, bis
dieses klar hindurchflief3t. In einem kleinen Topf 300 ml Wasser mit ein
wenig Salz zum Kochen bringen und Reis einrtihren. Einmal aufkochen
lassen, dann Deckel aufsetzen und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. weiter-
kocheln lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und 10 Min. abgedeckt
stehen lassen.

3 Knoblauch & abziehen und fein hacken. Ingwer schilen und fein rei-
ben. Knoblauch, Ingwer, SojasoRe, 1 EL Essig, 1 EL Ol und 1 EL Honig gut
miteinander verriihren. Schweinelachs in dlinne Streifen schneiden und
in der Marinade wenden. Die Schiissel mit Frischhaltefolie iberziehen
und ca. 10 Min. ziehen lassen.

4 Karotte waschen, schélen und in sehr feine Stifte schneiden.
Paprika waschen, halbieren, Kerngehduse entfernen und klein
schneiden. Chili waschen, halbieren, Kerngehduse entfernen und
in sehr feine Streifen schneiden. Sesam in einer grof3en Pfanne
ohne Fettzugabe rosten, bis er duftet. Anschliefiend aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

5 In einer groRen beschichteten Pfanne (oder Wok) 2 EL Ol stark erhit-
zen. Fleisch mit Marinade darin 3-4 Min. anbraten, dann herausnehmen
und kurz beiseitestellen. Karotte, Paprika und je nach gewiinschter
Scharfe Chili dazugeben und 4-5 Min. unter Wenden anbraten, dann
Fleisch und 5 EL Wasser hinzufligen und 1-2 Min. weitergaren.

6 Jasminreis nach der Ziehzeit mit einer Gabel ein wenig auflockern
und auf Tellern verteilen. Schweinelachs-Gemiise-Pfanne darauf ver-
teilen, mit gerostetem Sesam und Friihlingszwiebeln bestreuen und
geniellen!



