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PutenspielSe auf

Wokgemuse

O ca. 50 Minuten

ﬁ Fur 4 Personen

Zutaten

600 g Putenbrustfilet

100 g Schalotten

100 g Kirschtomaten

frisch gemahlener Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

4 EL Olivenol

3 EL Grafschafter Karamell



Fur das Gemuse:

1 Zwiebel

2 Mohren

2 Lauchzwiebeln

200 g Zuckerschoten

100 g frische Sojasprossen

1 kl. Dose Bambussprossen (= 425 ml)
1-2 EL Sesamol

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 1 cm)
250 ml Gemuse- oder Huhnerbruhe
1-2 TL Chilisauce

3-4 EL Sojasauce

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

Putenfilet waschen, trocken tupfen und in dinne Streifen schneiden. Schalotten
abziehen und vierteln, Tomaten waschen. Filet abwechselnd mit Tomaten und
Schalotten auf kleine HolzspielSe stecken und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Knoblauch abziehen und zerdrucken. Chilischote der Lange nach halbieren, Kerne
entfernen, Schote waschen und in kleine Wurfel schneiden. Knoblauch, Chilischote,
zwei Essloffel Ol und Grafschafter Karamel verrithren. SpielRe in restlichem
erhitzten Ol ca. 5-10 Minuten braten und kurz vor Ende der Garzeit mit der Glasur
bestreichen.

Fir das Gemuse Zwiebel abziehen, Mohren schalen, mit den Lauchzwiebeln,
Zuckerschoten und Sojasprossen waschen, Bambussprossen abtropfen lassen.
Zwiebeln, Mohren und Lauchzwiebeln in Streifen schneiden, mit den Zuckerschoten
in erhitztem Sesamol andunsten und ca. 5-6 Minuten "pfannenruhren". Ingwer
schalen, fein wurfeln, mit den Sprossen dazugeben und weitere 8-10 Minuten



“pfannenruhren".

Bruhe, Chili- und Sojasauce dazugeben, aufkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gemuse und SpielSe auf Teller anrichten, nach Wunsch mit Krautern
garnieren und mit in erhitztem Sesamol geschwenkten Mie-Nudeln servieren.

kJ/kcal: 1826/438



