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Gotter

GU Rezepte
Rezept
Wokgemiise
Ein Rezept von Wokgemdse, am 10.04.2024
Zutaten
2 Mdhren 1 Zucchino
250 g Brokkoli 1 rote Paprikaschote
2Bund Friihlingszwiebeln 2EL neutrales Ol
2EL dunkles Sesamol 150 ml helle Sojasauce
250 g Sojasprossen
Rezeptinfos

PortionsgroRe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min
| Pro Portion Ca. 190 kcal

Zubereitung

1. DasGemiise putzen und waschen, die Mdhren schélen. Die MGhren und den Zucchino der Lénge nach halbieren und
schrdg in diinne Scheiben schneiden. Den Brokkoli in kleine Roschen teilen. Die Paprika in Streifen und die
Frihlingszwiebeln in 3 cm lange Stlicke schneiden.

2. Das Olim Wok oder einer groRen Pfanne, erhitzen. Das Gemiise, ohne die Sojasprossen, darin bei groRer Hitze und unter
standigem Rihren 5-10 Min. braten. Mit Sesamol und Sojasauce wiirzen. Sojasprossen unterriihren und alles noch ca. 2
Min. weitergaren. Die Sojasprossen sollen warm und knackig sein. Sofort servieren.
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