Das groRe Wok Kochbuch

Einfache und leckere Wok Rezepte aus der
asiatischen Kuiche - von traditionell bis modern.
Erlebe die faszinierende Vielfalt Asiens in deiner

eigenen Kiiche.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

es freut mich, dass du dich fiir dieses Kochbuch entschieden hast. Das Kochen mit
dem Wok ist eine Leidenschaft, die ich mit dir in diesem Rezeptbuch teilen
mochte. Diese Kochmethode, die tief in der asiatischen Kiiche verwurzelt ist, fas-
ziniert durch ihre Schnelligkeit und das Versprechen, gesund und aromatisch zu
kochen. Sobald du den Wok das erste Mal benutzt und die Hitze spirst, wirst du
verstehen, wie spannend diese Art zu kochen sein kann. Du wirst schnell merken,
dass du mit einfachen Techniken beeindruckende Gerichte voller Geschmack kre-
ieren kannst.

In diesem Buch findest du eine Auswahl an Rezepten, die von klassisch bis kreativ
reichen und die dir helfen sollen, das Beste aus deinem Wok herauszuholen. Sie
sind dazu gedacht, dich zu ermutigen, deine eigene Note einzubringen und die
Vielfalt deiner Kiiche zu bereichern. Ob es nun um das perfekte Anbraten von Ge-
muse geht, das sanfte Garen von Fisch oder das schnelle Brutzeln von Fleisch - du
wirst hier die Techniken finden, die dein Kocherlebnis auf ein neues Level heben.

Dieses Kochbuch richtet sich an dich - ganz egal, ob du gerade erst anfangst oder
bereits Erfahrung mit dem Wok hast. Du wirst sehen, dass es nicht um strikte Re-
geln geht, sondern darum, Raum fiir deine Kreativitat zu schaffen. Fiihl dich frei,
die Rezepte nach deinem Geschmack zu verandern und eigene Ideen einzubrin-
gen.

Ich hoffe, dass dieses Buch dich inspiriert und dir das Vertrauen gibt, diese Re-
zepte zu Hause auszuprobieren. Vielleicht findest du ja sogar ein neues Lieblings-
gericht.



Hinweis zu den Rezepten

Du wirst vielleicht bemerkt haben, dass in meinem Kochbuch etwas fehlt, was in
vielen anderen Kochbiichern ublich ist: Bilder. Ich habe lange liber diese Entschei-
dung nachgedacht und mochte dir gerne erlautern, warum ich diesen unkonven-
tionellen Weg gewahlt habe.

In erster Linie glaube ich fest daran, dass das Kochen eine Kunst ist, und wie bei
jeder Kunst, spielen Vorstellungskraft und Kreativitat eine entscheidende Rolle.
Wenn ich dir genau vorschreibe und zeige, wie ein Gericht aussehen sollte, dann
konnte ich ungewollt deine eigene Kreativitat und Vorstellungskraft einschran-
ken. Ich mochte, dass du dir beim Lesen meiner Rezepte eigene Bilder in deinem
Kopf formst, dass du die Zutaten und das Endprodukt in deiner Vorstellung far-
benfroh und lebendig visualisierst.

Dann gibt es da noch einen weiteren, sehr personlichen Grund. Ich bin der Mei-
nung, dass Bilder oft Erwartungen setzen. Wie oft habe ich schon ein Gericht nach
einem Rezept zubereitet und war enttauscht, weil es nicht genau so aussah wie
auf dem Bild? Diesen Druck, ein perfektes, fotogenes Ergebnis zu erzielen, méchte
ich dir ersparen. Ich mochte, dass du das Kochen geniel3t, ohne dich standig mit
einem Bild vergleichen zu miissen. Es geht um den Geschmack, das Erlebnis und
das Teilen von Mahlzeiten mit denen, die dir nahe stehen, nicht um die Perfektion
eines Fotos.

Ein weiterer Aspekt ist die Einzigartigkeit. Jeder von uns hat einen anderen Ge-
schmack, andere Vorlieben und einen anderen Stil beim Anrichten. Wenn du mein
Rezept nimmst und es zu deinem eigenen machst, wird es etwas Einzigartiges
sein, etwas, das nur du so kreieren kannst. Und dieser Gedanke erfiillt mich mit
Freude.

SchlieRlich mochte ich, dass mein Kochbuch nicht nur eine Anleitung, sondern
auch eine Inspirationsquelle ist. Ich hoffe, dass du die Freiheit, die ich dir durch
das Fehlen von Bildern gebe, als eine Einladung siehst, zu experimentieren, zu
improvisieren und liber den Tellerrand hinauszuschauen.



Chinesische Gerichte

Knuspriger Tofu mit Sojasauce

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 200 g fester Tofu, in Wiirfel ge- e 2 Knoblauchzehen, fein ge-
schnitten hackt

e 1EL Sojasauce e 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2

e 1EL Sesamol cm), fein gehackt

e 1EL Maisstarke e 1EL Sonnenblumendl

e 1rote Paprika, in Streifen ge- e Salzund Pfeffer nach Ge-
schnitten schmack

e 2 Friihlingszwiebeln, in Ringe e 1TL Sesamsamen
geschnitten

Zubereitung:

1. Zuerst den Tofu in die Maisstarke geben und gut vermengen, sodass alle Sei-
ten der Tofuwdirfel bedeckt sind.

2. Nun das Sesamdl in den Wok geben und auf mittlere Hitze bringen. Sobald
das Ol heil ist, die Tofuwiirfel hinzufiigen und fiir etwa 5-7 Minuten braten,
bis sie rundherum goldbraun und knusprig sind. AnschlieRend den Tofu aus
dem Wok nehmen und beiseitestellen.

3. Im nachsten Schritt das Sonnenblumendl in den Wok geben und die Hitze
leicht erhohen. Die gehackten Knoblauchzehen und den Ingwer hinzufligen
und fiir etwa 1 Minute anbraten, bis sie duften.

4. Jetzt die Paprikastreifen in den Wok geben und fiir weitere 2-3 Minuten bra-
ten, bis sie weich sind, aber noch Biss haben.

Die Friihlingszwiebelringe hinzufiigen und alles gut durchmischen.

6. Nun den gebratenen Tofu und die Sojasauce in den Wok geben und alles gut
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und fiir weitere 2 Minuten bra-
ten.

7. Zum Schluss den Wok vom Herd nehmen und den Inhalt auf einen Teller ge-

ben. Danach mit Sesamsamen bestreuen. Guten Appetit.



SiiR-saures Hahnchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 150 g Hahnchenbrust, in Strei- e 1EL Sojasauce
fen geschnitten e 1EL Reisessig

e 1Kkleine Karotte, in dlinne e 1TL Zucker
Scheiben geschnitten o 2TLKetchup

e 1/2rote Paprika, in Streifen ge- e 1TL Maisstarke, aufgelost in 2
schnitten EL Wasser

e 1Frihlingszwiebel, in Ringe ge- e 2 EL Sonnenblumendl
schnitten e Salz und Pfeffer nach Ge-

e 1Knoblauchzehe, fein gehackt schmack

Zubereitung:

1. Erhitze das Sonnenblumendl in einem Wok auf hoher Temperatur. Gib die
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Hahnchenstreifen hinzu und brate sie schnell an, bis sie rundum braun und
durchgegart sind. Nimm das Hahnchen aus dem Wok und stelle es beiseite.

Im selben Wok reduziere die Hitze auf mittlere Stufe und fiige die Karotten,
die Paprika und den Knoblauch hinzu. Riihre alles gut um und brate es fiir
etwa 3 Minuten, bis das Gemiise anfangt, weich zu werden.

Gib die Hahnchenstreifen zuriick in den Wok. Flige Sojasauce, Reisessig, Zu-
cker und Ketchup hinzu. Rihre alles gut um, damit die Zutaten sich vermi-
schen und das Hahnchen mit der Sauce tiberzogen ist.

Lasse das Ganze fiir 2 Minuten kocheln. Riihre dann die aufgeldste Maisstarke
ein und koche alles unter Riihren weiter, bis die Sauce eingedickt ist.

Zum Schluss flige die Friihlingszwiebelringe hinzu, wiirze mit Salz und Pfeffer
nach Geschmack und riihre alles noch einmal gut um.

Serviere das Gericht direkt aus dem Wok. Guten Appetit.



Rindfleisch mit Brokkoli

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 150 g Rindfleisch, in Streifen e 1EL Austernsauce
geschnitten e 1TL Sesamol
e 100 g Brokkoli, in Réschen ge- e 1TL Zucker
teilt e 2EL Sonnenblumendl
e 1 Karotte, in diinne Streifen ge- e 50 mlWasser
schnitten e Salz und Pfeffer nach Ge-
e 1Knoblauchzehe, fein gehackt schmack
e 1Stiick Ingwer (ca. 2 cm), fein e 1Frihlingszwiebel, in Ringe ge-
gehackt schnitten

2 EL Sojasauce

Zubereitung:

1.

Erhitze das Sonnenblumenél in deinem Wok auf hoher Stufe. Sobald das Ol
heill ist, gib das Rindfleisch hinzu und brate es flir 2-3 Minuten an, bis es braun
und fast gar ist. Nimm das Fleisch dann aus dem Wok und lege es beiseite.

Im selben Wok gibst du nun den Knoblauch und den Ingwer hinzu. Brate bei-
des fiir etwa 1 Minute an, bis es duftet, aber aufpassen, dass es nicht ver-
brennt.

Jetzt kommen die Brokkoliréschen und die Karottenstreifen dazu. Riihre al-
les gut um und brate das Gemiise flir weitere 3-4 Minuten an.

Flige das Rindfleisch wieder hinzu, sowie Sojasauce, Austernsauce, Sesamol
und Zucker. Gib auch das Wasser hinzu und lasse alles fiir weitere 2-3 Minuten
kocheln, bis das Gemiise bissfest und das Fleisch komplett durch ist.

Schmecke das Gericht mit Salz und Pfeffer ab und riihre noch einmal gut um.

Zum Schluss gibst du die Friihlingszwiebeln hinzu, riihrst alles noch einmal
um und servierst das Gericht. Guten Appetit.
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Gebratene Nudeln mit Gemiise

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 150 g Mie-Nudeln e 50 g Karotten, in Streifen ge-

e 1EL Sojasauce schnitten

e 1EL Austernsauce e 50 g Zucchini, in Streifen ge-

e 1TL Sesamél schnitten

e 1TLfrischer Ingwer, fein ge- e 50 grote Paprika, in Streifen ge-
hackt schnitten

e 1Knoblauchzehe, fein gehackt e 2 EL Sonnenblumendl

e 1Friihlingszwiebel, in Ringe ge- e Eine Prise Salz und Pfeffer
schnitten e  Frischer Koriander

Zubereitung:

1. Zuerst setzt du einen Topf mit Wasser auf den Herd und bringst es zum Ko-
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chen. Sobald das Wasser kocht, gibst du die Mie-Nudeln hinein und kochst
sie nach Packungsanleitung. Achte darauf, dass sie nicht zu weich werden.
Nach dem Kochen gielRt du sie ab und spiilst sie unter kaltem Wasser ab, da-
mit sie nicht weiter garen.

Nun erhitzt du das Sonnenblumendl in deinem Wok auf hoher Stufe. Gib den
gehackten Knoblauch und Ingwer in den Wok und brate sie fiir etwa 30 Se-
kunden an, bis sie duften.

Jetzt kommen die Gemiisestreifen dazu. Brate sie unter standigem Riihren
fiir etwa 3-4 Minuten, bis sie bissfest sind.

Im nachsten Schritt fligst du die abgekiihlten Mie-Nudeln hinzu und bratst al-
les gemeinsam unter Riihren fiir weitere 2 Minuten an.

Zum Schluss gibst du die Sojasauce, Austernsauce und das Sesamal liber die
Nudeln und das Gemiise. Wiirze alles mit einer Prise Salz und Pfeffer und
rihre gut um.

Nun gibst du die Friihlingszwiebeln dazu und mischst alles noch einmal gut
durch.

Das Gericht auf einem Teller anrichten und mit frischem Koriander garnieren.
Guten Appetit.



Wok-Gemiise mit Austernsauce

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 100 g Brokkoli, in kleine e 1EL Austernsauce
Roschen geschnitten e 1TL Sesamol

e 1Karotte, in diinne Scheiben e 1 TLfrischer Ingwer, fein ge-
geschnitten hackt

e 1rote Paprika, in Streifen ge- e 1Knoblauchzehe, fein gehackt
schnitten e 2 EL Sonnenblumendl

e 1Frihlingszwiebel, in Ringe ge- e 1TL Sesamsamen
schnitten e Eine Prise Salz

e 2EL Sojasauce e Eine Prise Pfeffer

Zubereitung:

1. Erhitze das Sonnenblumendl in deinem Wok auf hoher Flamme. Gib den ge-

hackten Knoblauch und Ingwer hinzu und brate beides fiir etwa 30 Sekunden
an, bis es duftet.

Gib die Brokkoliroschen und Karottenscheiben in den Wok und brate sie fiir
2-3 Minuten unter standigem Riihren an.

Nun kommen die Paprikastreifen und Friihlingszwiebelringe dazu. Weiterhin
alles gut umriihren und fiir weitere 2-3 Minuten braten.

Reduziere die Hitze ein wenig und gib die Sojasauce, Austernsauce und das
Sesamol hinzu. Wiirze das Gemiise mit einer Prise Salz und Pfeffer und riihre
alles gut um.

Lass das Gemiise noch fiir ein paar Minuten im Wok, bis es gar, aber noch
bissfestist. Zum Schluss streue die Sesamsamen liber das Gemiise. Guten Ap-
petit.
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Hahnchen Kung Pao

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 150 g Hahnchenbrust, in Wiirfel e 1/2rote Paprika, in Streifen ge-
geschnitten schnitten

e 1EL Sojasauce e 1/2 griine Paprika, in Streifen

e 1EL Shaoxing-Wein geschnitten

e 1TL Maisstarke e 1TL Szechuanpfeffer

e 2ELErdnussol e 1TL Zucker

e 2 Friihlingszwiebeln, in Ringe e 1TL Chiliflocken
geschnitten e 2 ELErdnisse, gerostet

e 1Knoblauchzehe, fein gehackt e 1TL Sesamol

e 1TL frischer Ingwer, fein ge- e Reis oder Nudeln zum Servie-
hackt ren

Zubereitung:

1. Vermische in einer kleinen Schiissel die Hdhnchenwiirfel mit der Sojasauce,
dem Shaoxing-Wein und der Maisstarke. Lass das Ganze fiir etwa 10 Minuten
marinieren.

2. Erhitze das Erdnussol in einem Wok auf hoher Stufe. Flige die marinierten
Hahnchenwiirfel hinzu und brate sie fiir 2-3 Minuten an, bis sie durchgegart
sind. Nimm das Hahnchen aus dem Wok und stelle es beiseite.

3. Im gleichen Wok flige die Friihlingszwiebeln, den Knoblauch, den Ingwer, die
rote und griine Paprika hinzu und brate alles fiir etwa 2 Minuten an.

4. Fuge den Szechuanpfeffer, den Zucker und die Chiliflocken hinzu und brate
alles fiir weitere 2 Minuten.

5. Gib das angebratene Hahnchen zuriick in den Wok und flige die Erdniisse
hinzu. Brate alles unter standigem Riihren fiir weitere 2 Minuten.

6. Nimm den Wok vom Herd und traufle das Sesamol tiber das Gericht. Riihre
alles gut um.

7. Serviere das Gericht heil {iber Reis oder Nudeln. Guten Appetit.
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Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

150 g Schweinefilet, in diinne
Streifen geschnitten

1 EL Sojasauce

1 EL Shaoxing-Wein

1/2 TL Maisstarke

2 EL Sonnenblumendl

2 Friihlingszwiebeln, das Weilde

Schweinefleisch mit Ingwer und Friihlingszwiebeln

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm), ge-
schélt und fein gehackt

2 Knoblauchzehen, geschalt
und fein gehackt

1/2 TL Zucker

1/4 TL Salz

1/4 TL frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer
2 EL Wasser

und Griine getrennt und beides
in Ringe geschnitten .

Zubereitung:

1.

Mische in einer kleinen Schissel die Schweinefleischstreifen mit der So-
jasauce, dem Shaoxing-Wein und der Maisstarke. Lass das Ganze fiir etwa 15
Minuten marinieren.

Erhitze 1 EL des Sonnenblumendls in deinem Wok auf hoher Stufe. Sobald
das Ol heiR ist, gib die Schweinefleischstreifen hinein und brate sie fiir etwa
2-3 Minuten an, bis sie durchgegart und leicht gebraunt sind. Nimm das
Fleisch aus dem Wok und stelle es beiseite.

Gib den verbleibenden 1 EL Sonnenblumendl in den Wok. Flige den Ingwer,
den Knoblauch, den weiRRen Teil der Friihlingszwiebeln, den Zucker, das Salz
und den schwarzen Pfeffer hinzu. Brate alles fiir etwa 1-2 Minuten an, bis der
Ingwer und der Knoblauch duften.

Gib das angebratene Schweinefleisch zuriick in den Wok und flige die 2 EL
Wasser hinzu. Riihre alles gut um und brate es fiir weitere 1-2 Minuten, bis das
Fleisch glanzt und die Sauce leicht eingedickt ist.

Zum Schluss gib den griinen Teil der Friihlingszwiebeln dazu, riihre alles noch
einmal um und serviere dein Gericht. Guten Appetit.
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Gebratener Reis mit Ei

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 150 g vorgekochter Reis (am e 2EL Sojasauce
besten vom Vortag) e 1TL Sesamol
e 1Bio-Ei e 1TL Sonnenblumendl
e 1kleine Karotte, gewiirfelt e  Salz und Pfeffer Geschmack
e 50 gErbsen, frisch oder tiefge- e Eine Prise Zucker
kiihlt e  Frischer Koriander
e 1Friihlingszwiebel, in Ringe ge-
schnitten
Zubereitung:
1. Erhitze das Sonnenblumendl in deinem Wok auf mittlerer bis hoher Stufe.
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Achte darauf, dass der Wok richtig heil ist, bevor du loslegst.

Gib die gewdrfelte Karotte in den Wok und brate sie fiir etwa 2-3 Minuten an,
bis sie anfangt weich zu werden. Riihre dabei standig um, damit nichts an-
brennt.

Flige die Erbsen hinzu und brate sie weitere 2 Minuten mit.

Nun schiebe das Gemiise an den Rand des Woks und schlage das Ei direkt in
die Mitte. Lass es kurz stocken und rithre es dann schnell unter das Gem{ise.

Gib den vorgekochten Reis dazu. Zerdriicke eventuelle Kliimpchen und mi-
sche alles gut durch.

Wiirze das Ganze mit Sojasauce, Sesamol, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker.
Ruhre alles gut um.

Zum Schluss fuige die Friihlingszwiebeln hinzu und brate alles nochmals 1-2
Minuten durch.

Richte den gebratenen Reis auf einem Teller an und garniere das Ganze mit
frischem Koriander. Guten Appetit.



Garnelen in siiR-saurer Sauce

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 150 g Garnelen, geschalt und e 20 ml Sojasauce
entdarmt e 20 ml Reisessig

e 1kleine rote Paprika, in Strei- e 10g Zucker
fen geschnitten e 1TL Speisestdrke

e 1Kkleine Karotte, in dlinne e 50 ml Wasser
Scheiben geschnitten e 2 EL Sonnenblumendl

e 1Frihlingszwiebel, in Ringe ge- e Salz und Pfeffer nach Ge-
schnitten schmack

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Zubereitung:

1.

Zuerst mischst du in einer kleinen Schiissel die Sojasauce, den Reisessig, den
Zucker, die Speisestarke und das Wasser. Ruhre alles gut durch, bis sich der
Zucker und die Starke aufgeldst haben.

Erhitze das Sonnenblumendl in deinem Wok auf hoher Stufe. Wenn das Ol
heil ist, gibst du die Garnelen hinzu und brétst sie fiir 2-3 Minuten, bis sie fast
gar sind. Nimm die Garnelen dann aus dem Wok und lege sie beiseite.

Im selben Wok bratst du nun den Knoblauch, die Paprikastreifen und die Ka-
rottenscheiben fiir etwa 3-4 Minuten an, bis das Gemiise etwas weicher ge-
worden ist.

Gib die Garnelen zuriick in den Wok und riihre die Sojasauce-Mischung noch
einmal gut durch, bevor du sie ebenfalls in den Wok gibst.

Riihre alles gut durch und lasse es fiir weitere 2-3 Minuten kochen, bis die
Sauce eingedickt ist und die Garnelen komplett gar sind.

Schmecke das Gericht mit Salz und Pfeffer ab und riihre zum Schluss die
Frithlingszwiebeln unter.

Serviere dein Gericht direkt aus dem Wok. Guten Appetit.
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Mapo Tofu

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 150 g Seidentofu, in Wiirfel ge- e 2 Knoblauchzehen, fein ge-
schnitten hackt

e 100 g Rinderhackfleisch e 1Stiick Ingwer (ca. 2 cm), fein

e 1EL Sojasauce gehackt

e 1EL Austernsauce e 1TL Chiliflocken

e 1EL Szechuanpfeffer e 1TL Speisestarke, in 2 EL Was-

e 2EL Sonnenblumendl ser aufgelost

e 2 Friihlingszwiebeln, gehackt e 200 ml Hiihnerbriihe

e Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1.
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Erhitze das Sonnenblumendl in deinem Wok auf hoher Flamme. Sobald es
heil ist, flige das Rinderhackfleisch hinzu und brate es kraftig an, bis es braun
und kriimelig ist.

Reduziere die Hitze auf mittlere Stufe und gib den gehackten Knoblauch, Ing-
wer und die Chiliflocken hinzu. Rihre alles gut um und lasse es fiir 1-2 Minu-
ten anbraten, bis es duftet.

Flige nun die Sojasauce, Austernsauce und den Szechuanpfeffer hinzu. Riihre
alles gut um und lasse es weitere 2 Minuten kdcheln.

Nun gibst du die Hiihnerbriihe und die Tofuwiirfel hinzu. Achte darauf, die
Tofuwiirfel vorsichtig unterzuheben, damit sie nicht zerfallen. Lass alles fiir
etwa 5 Minuten kocheln.

Riihre die aufgeloste Speisestarke unter und lasse alles nochmals aufkochen,
bis die Sauce eindickt. Schmecke das Gericht mit Salz ab und passe die Wiirze
nach deinem Geschmack an.

Zum Schluss streue die gehackten Friihlingszwiebeln lber das Gericht und
riihre sie vorsichtig unter. Guten Appetit.



Gebratener Blumenkohl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 200 g Blumenkohl, in Roschen e 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm), fein
zerteilt gehackt

e 1EL Sojasauce e 1/2rote Paprika, in Streifen ge-

e 1EL Sesamdl schnitten

e 1Friihlingszwiebel, in Ringe ge- e 1ELErdnussél
schnitten e Eine Prise Chiliflocken

e 2 Knoblauchzehen, fein ge- e 1TL Sesamsamen
hackt e Salznach Geschmack

Zubereitung:

1. Erhitze das Erdnussél in deinem Wok auf hoher Flamme, bis es richtig heifld
ist. Das Ol sollte fast rauchen.

2. Gib den gehackten Knoblauch und Ingwer in den Wok und brate sie fiir etwa
30 Sekunden an, bis sie duften.

3. Fiige die Blumenkohlroschen hinzu und brate sie fiir 3-4 Minuten unter stan-
digem Riihren an, bis sie leicht gebraunt und bissfest sind.

4. Nunkommen die roten Paprikastreifen dazu. Riihre alles gut um und brate es
weitere 2 Minuten.

5. Driicke das Gemiise mit dem Wokwender an den Rand des Woks, so dass die
Mitte frei wird. Gielle das Sesamdl in die Mitte und lasse es heifs werden.

6. Gib die Friihlingszwiebelringe in das heifte Ol und brate sie fiir eine Minute,
dann mische alles gut durch.

7. Jetztdie Sojasauce und die Chiliflocken hinzufligen und alles gut vermengen.

Brate alles noch 1-2 Minuten weiter, bis der Blumenkohl die Sojasauce aufge-
nommen hat und glanzt.

Zum Schluss mit Salz abschmecken und die Sesamsamen dariber streuen.
Serviere das Gericht direkt aus dem Wok. Guten Appetit.
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Chinesischer Glasnudelsalat

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 50gGlasnudeln e 1EL Sojasauce
e 1kleine Karotte, in feine Strei- e 1TL Sesamol
fen geschnitten e 1TL Reisessig
e 1Frihlingszwiebel, in diinne e 1Knoblauchzehe, fein gehackt
Ringe geschnitten e 1/2TL frischer Ingwer, fein ge-
e 1/4rote Paprika, in feine Strei- hackt
fen geschnitten e 1TL Sesamsamen
e 5gfrischer Koriander, grob ge- e 2ELErdnussol
hackt e Salznach Geschmack
Zubereitung:
1. Setze Wasser in einem kleinen Topf auf und bringe es zum Kochen. Gib die
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Glasnudeln hinein und koche sie fiir 3-4 Minuten, bis sie weich sind. GieRe sie
ab und spiile sie unter kaltem Wasser ab, um den Kochprozess zu stoppen.
Erhitze das Erdnussol in deinem Wok auf hoher Stufe. Gib die Karottenstrei-
fen hinein und brate sie fliir 2 Minuten, bis sie leicht knusprig sind.

Flige die Friihlingszwiebeln und die roten Paprikastreifen hinzu. Brate alles
fiir weitere 2 Minuten unter standigem Riihren.

Nun kommen Knoblauch und Ingwer dazu. Riihre gut um, damit nichts an-
brennt, und brate alles fiir eine weitere Minute.

Reduziere die Hitze auf mittlere Stufe. Gib die Glasnudeln in den Wok und
flige Sojasauce, Sesamol und Reisessig hinzu. Mische alles gut durch.

Schmecke den Salat ab und fiige bei Bedarf noch etwas Salz hinzu. Gib zum
Schluss den gehackten Koriander und die Sesamsamen dazu und mische al-
les noch einmal gut durch.

Richte den Salat auf einem Teller an. Guten Appetit.



