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Rezept
Wok-Ente mit Ingwergemiise

Ein Rezept von Wok-Ente mit Ingwergemiise, am 10.04.2024

Zutaten
Frihlingszwiebeln dicke M6hren
200g Mungobohnensprossen 1 Ingwer
walnussgrof3es
Stiick
1 Knoblauchzehe 2 Entenbrustfilets (ca. 750 g)
2 Eiweil} 2EL Speisestarke
Salz 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
4-5EL Sojasauce 200 ml Entenfond (aus dem Glas) oder Gemiisebriihe
1TL Speisestarke 1/21 neutrales Pflanzendl zum Ausbacken
Koriandergriin zum Garnieren
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 455 kcal

Zubereitung

]_. Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und sehr schrag in Ringe schneiden. Die Méhren schélen und der Lange nach
vierteln, die Viertel schrag in Scheiben schneiden. Die Mungobohnensprossen kalt abspllen und gut abtropfen lassen.
Ingwer und Knoblauch schéalen und fein hacken.

2. Die Entenbrustfilets kalt abspiilen und trocken tupfen. In 1-2 cm grofRe Wiirfel schneiden. Die Eiweil3e steif schlagen, die
Speisestarke, 1/2 TL Salz und den gemahlenen Kreuzkiimmel einriihren. Die Entenbruststlicke darin wenden.

3_ Das Ol zum Ausbacken im Wok erhitzen. Die Entenfleischwiirfel darin nach und nach bei starker Hitze in jeweils ca. 1 1/2
Min. goldbraun und kross frittieren. Achtung - es spritzt! Angebratene Stiicke aus dem Ol heben und auf Kiichenpapier
entfetten.

4. Wenn alle Fleischwiirfel gebraten sind, das Ol bis auf 2 EL aus dem Wok gieRen. Erst den Ingwer und den Knoblauch im
verbliebenen Fett anbraten, dann auch die Friihlingszwiebeln und die Méhren. Das Gemiise unter Riihren bei mittlerer
Hitze in 1-2 Min. garen. Die Mungobohnensprossen dazugeben.

5. Fur die Sauce die Sojasauce mit Entenfond oder Gemisebriihe und der Speisestarke glatt riihren, in den Wok geben und
kurz aufkochen lassen. Mit Salz abschmecken. Die Entenfleischwiirfel wieder dazugeben, mit Koriandergriin bestreuen
und servieren.
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