Zutaten

(fir 4 Portionen)

8 getrocknete Mu-Err-Pilze (5 g)
160 g Mie-Nudeln

300 g Putenfilet

4 EL Albadl

200 g kleine Broccoli-Réschen

1 rote Paprika, in Streifen ge-
schnitten

200 g Sprossen

200 g Schoten oder Tiefkiihlerbsen
2 Lauchzwiebeln, in Ringe ge-
schnitten

Salz, schwarzer Pfeffer, Chili
Chinagewtiirz

Sojasof3e

frische Krduter, z.B. Blattpetersilie

und Koriander

Nahrwertinformation

1 Portion enthilt:

444 Kalorien

14 g Fett

33 g Eiweil

45 g Kohlenhydrate (=~ 4 BE)
33 mg Cholesterin

Dieses Rezept ist:
- cholesterinarm

- kalorienbewusst

Asiatische Gemiisepfanne
mit Mie-Nudeln und Putenstreifen

Zubereitung

Mu-Err-Pilze waschen, 60 Minuten in kaltem Wasser einweichen, dann

10 Minuten in frischem Wasser kochen, abgief3en und in Streifen schneiden.
Nudeln nach Kochanweisung in Salzwasser bissfest garen, abgief3en und
mit kaltem Wasser abspiilen.

Putenfilet in feine Streifen schneiden und mit 2 Essloffeln Albadl im Wok
anbraten. Mit Chinagewtirz und Pfeffer wiirzen und aus dem Wok heraus-
nehmen.

Paprika, Mu-Err-Pilze, Schoten oder Tiefkiihlerbsen im restlichen Alba6l
anbraten, Broccoli hinzufiigen, zum Schluss Sprossen und Lauch unter-
mengen und kurz bissfest garen.

Gemiise an den Wok-Rand schieben und das Fleisch hinzufiigen. Fleisch
und Gemiise vorsichtig vermengen und erhitzen. Mit Sojasof3e, Salz, Pfef-
fer und Chili abschmecken.

Mit Krdautern bestreut servieren.

Tipp

Lecker schmeckt die Gemiisepfanne auch, wenn sie zusdtzlich mit geros-
teten Cashewkernen verfeinert wird. Dazu 50 g Cashewkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten und unter das Gericht heben.

Statt Nudeln und Gemiisepfanne getrennt zu servieren, kann beides auch
vermengt werden. In diesem Fall Nudeln vor dem Fleisch in den Wok ge-
ben und kurz unter Wenden erhitzen. Dann Fleisch hinzufiigen und alles
mit dem Gemiise vorsichtig vermengen.

Aufder Mie-Nudeln passen auch Glasnudeln oder Reis zur Gemiisepfanne.

Albaol”®

Die schwedische Rapsol-Zubereitung mit feinem Butteraroma.

Weitere Informationen unter: www.albaoel.de



