Schweinefilet mit Zuckerschoten,
Sprossen und Zucchini

Zutaten fir 2-3 Personen:

200 g Schweinefilet

1TL Salz

1/2 TL Pfeffer

1/2 TL Finf-Gewlirze-Pulver
1 geh. EL Speisestarke

2-3 EL Erdnussol

1/3 einer Lauchstange oder 2
groRere Lauchzwiebeln

50 g Gemusezwiebel

12-20 Zuckerschoten

4 Roschen Broccoli

50 g Karotte

75 g frische Bohnensprossen
150-200 ml Huhnerbriihe

1 EL Speisestérke, in kaltem
Wasser aufgeldst

2-3EL Sojasauce
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1. Lauch und Zwiebel
putzen und in gefallige
Abschnitte teilen. Bei den
Zuckerschoten die Enden
abschneiden. Zu grofl3e
Schoten teilen. Broccoli in
Réschen teilen und mit den
Zuckerschoten 3 Minuten
blanchieren. Karotte in feine
Scheiben schneiden.
Zucchino waschen, Enden
abschneiden, 1&ngs halbie-
ren und in Scheiben
schneiden. Paprika putzen
und in gefallige Abschnitte
teilen. Bohnensprossen
verlesen, griindlich waschen
und gut abtropfen lassen.
2. In einer groReren Tasse
die kréftige Huhnerbriihe
anrihren, die kalt ange-
rihrte Speisestérke damit
vermengen.
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3. Schweinefilet sauber
parieren. Langs in zwei
Hélften schneiden. Quer zur
Faser in ca. 4-5 mm diinne
Scheiben schneiden.

4. Speisestarke, Salz,
Pfeffer und Flinf-Gewdirze-

Pulver in einem Suppentel-

ler gut vermengen, die
Fleischstlckchen darin
walzen, anschliefend in
einem Sieb ritteln um
uberschissige Wrz-
mischung zu entfernen.

5. 2 EL Erdnuss6l im Wok
erhitzen, die Fleischstiick-
chen portionsweise braten
und in Alufolie eingeschla-
gen ruhen lassen.

6. Das Gemiise im Wok
braten, dabei viel riihren,
eventuell noch etwas
Erdnussdl zugieRen. Mit der

Hlhnerbrihe abléschen,
etwas einkdcheln. Das Fleisch
wieder zugeben und alles mit
Sojasauce abschmecken.

Hinweise:

Beilagenempfehlung: Thai
Jasmin Reis oder chinesische
Mie-Nudeln.

Optional kann man auch noch
zum Beispiel 1/3 eines kleinen
Zucchino und 1/4 einer roten
Paprika mit braten (wie auf
dem Bild).

Schlagworte:

mittel, Zubereitung ca. 45 min,
Hauptspeisen, Fleisch,
Schwein, asiatisch
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