Asiatische Nudeln mit Gemuse

Beschreibung

Gebratene Mie-Nudeln mit knackigem Gemiise, Ingwer, Knoblauch und einer wiirzig-sif3en
SofR3e aus SojasolRe, Sweet-Chili-Sol3e, Limette und Sesamdl. Ein schnelles
vegetarisches Wokgericht fur die Alltagskiche.

Zutaten

300 Gramm Mie-Nudeln

2 Stuck Moéhren

1 Stiick rote Paprikaschote

300 Gramm Brokkoli

200 Gramm Champignons

4 Stuck Frahlingszwiebeln

2 Zehen Knoblauch

20 Gramm frischer Ingwer

1 Stiick rote Chilischote, optional
2 Essloffel neutrales Pflanzendl
1 Essloffel gerostetes Sesamdl
5 Essloffel Sojasol3e

3 Essloffel Sweet-Chili-Sol3e

1 Essloffel Hoisinsol3e

1 Stiick Limette

2 Teeloffel brauner Zucker

2 Essloffel Sesamsamen

50 Gramm ungesalzene Erdnisse, optional
1 Prise Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer

Zubereitung

. Alle Zutaten abwiegen und einen grof3en Wok oder eine breite Pfanne bereitstellen.

. Einen ausreichend groR3en Topf mit Wasser fiir die Mie-Nudeln zum Kochen bringen.

. Die Mo6hren schélen, langs halbieren und in diinne Stifte schneiden.

. Die Paprikaschote halbieren und Stiel, Kerne sowie weif3e Innenh&ute entfernen.

. Die Paprika waschen und in schmale Streifen schneiden.

. Den Brokkoli waschen und in kleine, méglichst gleich grof3e Réschen teilen.

. Den Brokkolistiel schélen und den zarten inneren Teil in dinne Scheiben schneiden.

. Die Champignons mit einem Tuch oder einer Biirste saubern und in Scheiben schneiden.
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. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine schrage Ringe schneiden.

10. Einige griine Fruhlingszwiebelringe fur die spatere Garnitur beiseitelegen.

11. Knoblauch und Ingwer schalen und jeweils sehr fein hacken.

12. Die Chilischote waschen, langs halbieren und fur eine mildere Variante die Kerne
entfernen.

13. Die Chilischote anschlie3end in sehr feine Ringe schneiden.

14. Fur die Sol3e Sojasol3e, Sweet-Chili-SolRe, Hoisinsol3e und Sesamdl in einer
kleinen Schussel verrihren.

15. Die Limette halbieren und den Saft auspressen.

16. Limettensaft und braunen Zucker zur Sol3e geben und riihren, bis sich der Zucker



weitgehend geldst hat.

17. Die Mie-Nudeln nach Packungsanweisung garen, dabei etwa eine Minute vor der
angegebenen Zeit prufen.

18. Die Nudeln sollen noch leicht bissfest sein, da sie spater im Wok weitergaren.

19. Die Nudeln in ein Sieb abgiefl3en, kurz mit kaltem Wasser abspiilen und griindlich
abtropfen lassen.

20. Die Nudeln mit einem kleinen Teil der vorbereiteten Sol3e vermengen, damit sie nicht
zusammenkleben.

21. Die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne ohne Ol kurz résten, bis sie leicht
duften.

22. Die gerosteten Sesamsamen aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

23. Den Wok oder die grol3e Pfanne stark erhitzen und das Pflanzendl hineingeben.

24. Méhren und Brokkoli in den hei3en Wok geben und unter standigem Rihren etwa drei
Minuten anbraten.

25. Paprikastreifen und Champignons hinzufligen und weitere drei bis vier Minuten
kraftig braten.

26. Knoblauch, Ingwer, Chili und den weif3en Teil der Frihlingszwiebeln dazugeben.
27. Alles etwa eine Minute unter Rihren braten, bis Knoblauch und Ingwer deutlich
duften.

28. Die abgetropften Mie-Nudeln zum Gemise in den Wok geben.

29. Nudeln und Gemuse mit zwei Pfannenwendern oder einer Zange griindlich miteinander
vermengen.

30. Die vorbereitete Sol3e gleichmafig tiber die Nudeln giel3en.

31. Alles bei hoher Hitze zwei bis drei Minuten weiterbraten und regelméaRig wenden.
32. Darauf achten, dass die SoRRe die Nudeln gleichmaRig tiberzieht und am Wokboden
nicht verbrennt.

33. Die asiatischen Nudeln probieren und bei Bedarf mit zusétzlicher Sojasol3e,
Limettensaft, Pfeffer oder Chili abschmecken.

34. Mit zusatzlichem Salz vorsichtig umgehen, da Soja- und HoisinsoRe bereits salzig
sind.

35. Die Erdnisse grob hacken, sofern sie verwendet werden.

36. Die fertigen Nudeln auf Schalen oder tiefe Teller verteilen.

37. Mit gertstetem Sesam, den griinen Frihlingszwiebelringen und optional den
gehackten Erdniissen bestreuen.

38. Die asiatischen Nudeln sofort heil3 servieren.



