Basisrezept fur Wokgerichte

far 1 Person

Vorbereitungszeit 10 Minuten

Kochzeit 10 Minuten aktiv, 0 Minuten passiv
Menukosten ca. Chf. 3.20

Nahrwert pro Rezept 882 Kcal, 101 g Fett, 5 g KH

Dieses Rezept dient als Basis fur Wokgerichte.

Zutaten

49 Mu Err Pilze in Wasser einweichen

100 g je nach gewinschtem Wokgericht
Fleisch, Fisch, Tofu, Geflligel usw.
5 cl Sonnenblumendl Zutaten des gewlinschten Rezept

kurz anbraten und warmstellen

20 cl  Sonnenblumendl

20g Karotten, feine Streifen

20g rote Zwiebeln, feine Streifen

49 Pak Choi (Senfkohl), feine Streifen

20 g Zucchetti, feine Streifen

109 Lauch, feine Streifen Ol erhitzen, Gemiise der Reihe nach

3 zugeben und mit den Mu-Err Pilzen dinsten

warmgehaltene ZutaTen zugeben

20g Asia-Frihlingszwiebeln, fein gehackt
20g Sojasprossen garnieren
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