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GU Rezepte
Rezept
Asla-Sprossen-Gemuse
Ein Rezept von Asia-Sprossen-Gemuse, am 09.06.2026
Zutaten
je 2 rote und gelbe Paprikaschoten 200g Sojabohnensprossen
200g Zuckerschoten (ersatzweise Chinakohl) 4 Frihlingszwiebeln
1/2 Bund Koriandergriin 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 5 cm lang)
6 EL Sesamol 1TL Dajong-Chinagewiirz (Asienladen)
100 ml Austernsauce (ersatzweise Sojasauce)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 250 kcal

Zubereitung

1. Die Paprika waschen, vierteln, von Stielansatzen, Kernen und inneren Trennwénden befreien und in diinne Streifen
schneiden. Die Sojabohnensprossen ca. 15 Sek. in sprudelnd kochendem Wasser blanchieren, dann in ein Sieb abgieRen,
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2. Die Zuckerschoten waschen, putzen und langs in Streifen schneiden. (Chinakohlblatter langs halbieren und querin
Streifen schneiden.) Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Réllchen schneiden. Den Koriander waschen und
trockenschdtteln, die Blattchen abzupfen und klein hacken. Den Ingwer schalen und ebenfalls klein hacken.

3. Das Sesamol in einem Wok (oder einer groRen Pfanne) erhitzen, die Paprika darin bei starker Hitze ca. 5 Min. anbraten.
Sprossen, Zuckerschoten und Friihlingszwiebeln dazugeben und bei mittlerer Hitze kurz mitdiinsten. Koriander, Ingwer
und Dajong-Gewiirz unterriihren. Die Austernsauce untermischen und alles bei schwacher Hitze weitere 5 Min. garen.
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