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Chinesische Reispfanne (4 Personen)


Zutaten: 


- 1 Becher Reis 					- 2 Becher Wasser


- 100 g Putenfleisch					- 1 daumengroßes Stck. Ingwerwurzel


- 4 El Sojasoße					- 1 Tl Speisestärke 


- ½ Stange Lauch 					- 1 Möhre


- 1 rote Paprikaschote				- 1/8 Chinakohl 


- 1 Kelle Sojakeimlinge 				- ½  Peperoni 


- 1 El Öl						- Salz und Pfeffer 


- 1/8 l Wasser (125ml)


	


Zubereitung Reis: 


1 Becher Reis und 2 Becher Wasser im kleinen Kochtopf auf Stufe 2(4) zum Kochen  bringen und 1 Tl Salz dazugeben. Sobald eine kleine Dampffahne am Deckelrand sichtbar wird, auf Stufe 0 schalten und 20 Minuten ausquellen lassen - fertig!





Vorbereitung: mariniertes Fleisch


Putenfleisch 			) in dünne Streifen schneiden


Ingwerwurzel 			) schälen und sehr klein schneiden 


4 EL Sojasoße			) mit  


1 TL Speisestärke		) verrühren, Fleisch und Ingwer dazugeben 


		) und 15 min in einer Schüssel marinieren 
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    1 Zwiebel     				)   Gemüse „putzen“








Vorbereitung: Gemüse 


�½ Stange Lauch (Porree)      	)


1  Möhre                           	)


1  rote Paprikaschote     		)    


1/8 Chinakohl   			)


1   Kelle Sojakeimlinge  	 	)


½  Peperoni           		)	





Zubereitung: 


1 El Öl in die große beschichtete Pfanne geben und auf Stufe 2 (4) erhitzen


Mariniertes  Fleisch aus der Marinade heben und ca 2 Minuten in der Pfanne anbraten 


Marinade auffangen und 1/8 l Wasser zu der Marinade geben


Gemüse einzeln dazu geben und kurz je 1 min andünsten, sodass es knackig bleibt 


	(Reihenfolge: Möhre, Lauch, Chinakohl, Paprika, Sojakeimlinge, Peperoni)  


Restliche Marinade zu dem Gemüse geben und kurz aufkochen lassen 


Mit Pfeffer und Salz abschmecken
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Reis und Gemüse in getrennten Schüsseln anrichten


Ernährung


               Name: _________________				    Datum: _______





Tipp der Woche: Unter „marinieren“ wird das Einlegen in saure Flüssigkeiten (Marinade) bezeichnet, die mit Kräutern und Gewürzen angereichert sind, um dem Fleisch einen kräftigeren Geschmack zu geben und es zarter werden zu lassen 








- Gemüse waschen, schälen  


- in längliche Streifen schneiden  


- auf dem Schneidebrett getrennt bereit stellen











