Zutaten

(FUr ca. 2 Portionen)

250 g Rindfleisch

« 200 g Woknudeln

« 1 rote Paprika

« 1 gelbe Paprika

e 1kleine Zucchini

« 1 Karotte

« 100 g Bambussprossen
» 40 g Cashewnisse

e 2 Frihlingszwiebeln

e 3 EL Sojasauce

e 1TL Sesamdl

» 1TL Honig oder Zucker
« 1TL Speisestdrke

« ca. 5 EL neutrales Ol

« Salz & Pfeffer

¢ 1-2 TL schwarzer Sesam

WOKPFANNE

Zubereitung
/.

Das Rindfleisch quer zur Faser in diinne Streifen schneiden.
Paprika, Karotte und Zucchini in feine Streifen schneiden, die
Bambussprossen gut abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Die Cashewntisse ohne Fett in einer
Pfanne oder im Wok kurz anrésten und beiseitestellen.

Die Woknudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsangabe

al dente kochen, abgieBen und gut abtropfen lassen.

Den Wok stark erhitzen und etwas Ol hineingeben. Das Rind-
fleisch portionsweise sehr heil3 und kurz anbraten, bis es Farbe
bekommt, dann aus dem Wok nehmen und beiseitestellen.

Das restliche Ol in den Wok geben und das vorbereitete Gemiise
bei hoher Hitze 2-3 Minuten kraftig anbraten, sodass es bissfest
bleibt. In einer kleinen Schale Sojasauce, 2 EL Wasser, Sesamdl,
Honig und etwas Starke verrihren.

Nudeln, Fleisch und Sauce zum Gemdise in den Wok geben und
alles kurz durchschwenken, bis die Nudeln gldnzen und die Sauce
leicht bindet. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Tellern locker
anrichten und mit Cashewntissen, Frihlingszwiebeln und

schwarzem Sesam bestreuen.
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