N

Ungery

DER WOCHE

PAK-CHOI-PFANNE

MIT REIS UND SESAM

ZUTATEN

100 g Reis
1 -2 Pak Choi
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Chilischote
1 rote Paprika
2 Méhren
2 EL Rapsél
1 EL Tomatenmark
2 EL Sojasauce
1 TL Zitronensaft

1 EL Sesamsamen

ZUBEREITUNG

Den Reis nach Packungsangabe kochen.
Den Pak Choi in Blatter teilen, waschen und
abtropfen lassen. WeiB3e Stiele in breite Streifen,
grune Blatter in feine Streifen schneiden.

Die Zwiebel und Knoblauch schéalen, Zwiebel
wurfeln, Knoblauch fein hacken. Chili und Paprika
waschen, halbieren, entkernen. Chili fein hacken,
Paprika in groBe Wurfel schneiden.

Die Méhren putzen, ggf. schalen, in dliinne, ca. 5 cm
lange Stifte schneiden oder grob raspeln.

Das Rapsol in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen.
Die Zwiebeln 1 - 2 Min. glasig dlnsten. Dann
Tomatenmark, Knoblauch, Chili und restliches
GemuUse (ohne Pak-Choi-Grin) zugeben, ca. 10 Min.
bei mittlerer Hitze braten, dabei umrihren.

Die Hitze reduzieren, Pak-Choi-Grin untermischen.
Mit Sojasauce und Zitronensaft abschmecken.

Mit Reis und Sesam servieren. Fertig!
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	Rezeptname: P A K - C H O I - P F A N N E
	Zutaten: 100 g Reis

1 – 2 Pak Choi

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

1 rote Paprika

2 Möhren

2 EL Rapsöl

1 EL Tomatenmark

2 EL Sojasauce

1 TL Zitronensaft

1 EL Sesamsamen 
	Zubereitung: Den Reis nach Packungsangabe kochen. 
Den Pak Choi in Blätter teilen, waschen und abtropfen lassen. Weiße Stiele in breite Streifen, grüne Blätter in feine Streifen schneiden.

Die Zwiebel und Knoblauch schälen, Zwiebel würfeln, Knoblauch fein hacken. Chili und Paprika waschen, halbieren, entkernen. Chili fein hacken, Paprika in große Würfel schneiden.

Die Möhren putzen, ggf. schälen, in dünne, ca. 5 cm lange Stifte schneiden oder grob raspeln.

Das Rapsöl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln 1 – 2 Min. glasig dünsten. Dann Tomatenmark, Knoblauch, Chili und restliches Gemüse (ohne Pak-Choi-Grün) zugeben, ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze braten, dabei umrühren.

Die Hitze reduzieren, Pak-Choi-Grün untermischen. Mit Sojasauce und Zitronensaft abschmecken.

Mit Reis und Sesam servieren. Fertig!
	Rezeptunterzeile: M I T   R E I S   U N D   S E S A M


