GEMUSE AUS DEM WOK
j g

Zutaten

200 g Chinakohl

1 Karotte

1004 kleine Maiskolbchen

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel oder Schalotte
05 TL Sesamol

1,5 EL Pflanzendl

15 EL frischer Ingwer, fein geschnitten
150 g Zuckerschoten (Kefen)
504 Sojasprossen

3EL helle Sojasauce

3EL Austernsauce oder

1,5 EL schwarzer Reisessig
1TL Zucker

1TL Maisstarke (Maizena)

Zubereitung

Den Chinakohl grob hacken, die Karotte schalen und fein schneiden, die Maiskolbchen langs halbieren.
Den Knoblauch pressen. Die Zwiebel oder Schalotte je nach GréBe in Viertel oder Achtel schneiden.

Sesamol und Pflanzendl im Wok erhitzen.
Bei mittlerer Hitze Knoblauch, Ingwer und Zwiebel etwa 3 Minuten anbraten.
Dann Karotte, Maiskdlbchen und Chinakohl hinzufigen und weitere 3 Minuten dunsten, bis das Gemuse

fast gar ist.

Zum Schluss noch Zuckerschoten, Sojasprossen, Sojasauce, Austernsauce oder Reisessig und Zucker
hinzufugen und weitere 2 Minuten erhitzen.

Die Maisstarke in 15 EL Wasser auflosen, Uber das Gemuse gieBen, kraftig umriihren und weiter erhitzen,
bis die Sauce etwas eindickt.

Sofort servieren.
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