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KREATIVE KOCHE




o Hinkelmanns

MM[AM\V\E KUCHE

& ZUTATEN

(fir 4 Personen)

400g Rinderfilet
ca.20g Frischer Ingwer
100g Sojasprossen
1 Paprika, gelb
2 Chilis, rot
2 Karotten
2 Frihlingszwiebeln
200g Chinakohl
2EL Erdnussol

2EL Sojasauce

2EL Terryakisauce
1EL Honig
2EL Sesam

Salz & Pfeffer

ERRYAKISAUCE &
SOJASPROSSEN

ZUERE"TUNG @ 20 Minuten
'} FERTIG IN © 20 Minuten

1. Das Rinderfilet in feine Streifen schneiden.

2. Ingwer schalen und fein wiirfeln. Die Spros-
sen gut mit Wasser abbrausen. Kerngehause
und Trennwéande der Paprika und der Chilis
entfernen. Paprika in gleichmaRige Streifen
schneiden. Chilis fein wiirfeln. Karotten
schalen und in feine Streifen schneiden.
Enden der Friihlingszwiebeln entfernen, Rest
in feine Ringe schneiden. Strunk des Kohls
entfernen und den Rest in feine Streifen
schneiden.

3. Wok stark erhitzen. Erdnussol dazugeben
und das Fleisch darin kurz scharf anbraten.
Sofort wieder aus dem Wok nehmen und
beiseitestellen.

4. Jetzt die Paprika, den Chili, die Karotten
und den Chinakohl anbraten. Die Sprossen
und den Ingwer dazugeben und durchrithren.

5. Nun Sojasauce, Terryakisauce, Honig und
Friihlingszwiebeln hineingeben, miteinander
vermengen und schwenken.

6. Zuletzt Sesam und angebratenes Filet hinzu-
fligen und vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, anrichten und genief3en.

(89 Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

317  kecal 14,6 g Fett
34,49 Eiweill 139 g Kohlenhydrate



