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Rezept
Asia-Gemiusepfanne mit Chili-Niissen

Ein Rezept von Asia-Gemiisepfanne mit Chili-Niissen, am 28.06.2026

Zutaten

50g TK-Edamame-Bohnen 100 g Shiitake (Pilze)

2 Frihlingszwiebeln 1 Mini-Pak-Choi

1 rote Paprika 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang)
2EL Erdnusskerne (gerostet und gesalzen) 2EL Rohrohrzucker

11/2TL Chiliflocken 1EL Ol
2 EL Mirin (sliker Reiswein, nach Belieben) 50 ml Gemisebriihe
3 EL Sojasauce
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 370 kcal, 17 g F, 13 g EW, 39 g KH

Zubereitung

]_. Die Edamame-Kerne etwas antauen lassen. Die Pilze putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abreiben. Die Stiele rausdrehen
und die Hite feinblattrig schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in Stiicke schneiden.

2. Pak Choi putzen und waschen, den Strunk abschneiden. WeiRe Stiele in feine Streifen schneiden. Die Blatter in breitere
Streifen schneiden. Die Paprika halbieren, Kerne und weife Trennwande entfernen. Die Halften waschen und in Streifen
schneiden. Ingwer schélen und fein hacken.

3. Die Erdnusse grob hacken. Ein Stlick Backpapier bereitlegen. 1 %2 EL Rohrohrzucker in einer Pfanne schmelzen lassen.
Sobald der Zucker fliissig ist, die Pfanne vom Herd nehmen. Die Erdniisse darin schwenken und mit %2 TL Chiliflocken
wirzen, dann schnell aus der Pfanne nehmen und auf dem Backpapier abkiihlen lassen.

4. Das Ol in der Pfanne erhitzen, es macht nichts, wenn noch Karamellspuren in der Pfanne sind. Die Pilze darin unter
Rihren bei grofier Hitze ca. 1 Min. braten. Paprika und Pak-Choi-Stiele dazugeben und 1-2 Min. mitbraten.
Frihlingszwiebeln und Ingwer dazugeben und ca. 2 Min. mitbraten.

5. Edamame-Kerne und Pak-Choi-Blatter unterriihren, mit Y2 TL Chiliflocken wiirzen und nach Belieben mit Mirin abléschen.
Die Gemiisebriihe und 2 EL Sojasauce hinzufligen und alles bei kleiner Hitze 2-3 Min. unter Riihren kdcheln lassen, dabei
sollten sich auch die letzten Karamellreste l6sen. Mit tibriger Sojasauce (1 EL), tibrigen Chiliflocken und eventuell noch
etwas Zucker abschmecken. Die Chili-NUsse auseinanderbrechen und liber das Gemiise streuen.
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