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Rezept
Pilz-Soja-Wok
Ein Rezept von Pilz-Soja-Wok, am 09.04.2024
Zutaten
360 ml Gemiisebriihe (Instant) 60g Sojaschnetzel
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1 frische rote Chilischote 3 Fruhlingszwiebeln
150 g Champignons 100 g Austernpilze
50g Mungobohnensprossen 1EL neutrales Ol
1EL Sesamol 2EL Sojasauce
Salz Pfeffer
2EL Sojasahne
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 285 kcal

Zubereitung

Die Gemlsebriihe erhitzen. Die Sojaschnetzel in eine Schiissel geben, mit 180 ml heiRer Briihe tibergieflen und ca. 15 Min.
ausquellen lassen. Die Sojaschnetzel in ein Sieb abgieRen, dabei eventuell abtropfende Briihe auffangen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken. Die Chilischote waschen, putzen und léangs aufschneiden. Die Kerne
herausschaben, die Chilihalften in kleine Wiirfel schneiden (danach die Hadnde waschen!). Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und schrédg in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden.

Die Champignons mit Kiichenpapier abreiben und halbieren, grof3e Pilze vierteln. Die Austernpilze abreiben und in
Streifen schneiden. Die Mungobohnensprossen in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen.

Erst den Wok, dann die beiden Olsorten darin erhitzen. Die gequollenen Sojaschnetzel hineingeben und ca. 4 Min. unter
Ruhren bei starker Hitze anbraten.

Dann Zwiebeln, Knoblauch und Chili unterriihren. Die Pilze und die Frihlingszwiebeln hinzugeben und bei mittlerer Hitze
ca. 3 Min. mitbraten. Die Sojasauce unterriihren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restliche Gemiisebriihe
dazugieflen. Zum Schluss die Mungobohnensprossen untermischen und die Sojasahne unterriihren. Dazu schmeckt
Langkornreis.
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