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Das Fleisch in ca. 3 cm große Würfel 

schneiden. Mindestens zwei Stun-

den marinieren, Marinade (s. Zutaten). 

Fleischstücke mit Küchenkrepp leicht ab-

tupfen, Ingwer und Knoblauch dabei ent-

fernen, damit sie nicht verbrennen. 

Fleisch in Stärke wenden, überschüssige 

Stärke abschütteln. Nebeneinander auf 

eine Platte legen. Beiseitestellen.

Gemüse vorbereiten. Paprika längs in 

ihre natürlich gewachsenen Segmente 

schneiden und putzen. Mit dem Spar-

schäler die Haut entfernen (nicht zwin-

gend, jedoch leckerer). Segmente in 

Längsstreifen und dann in Rauten schnei-

den (nicht zwingend, jedoch schöner 

). Erbsenschoten in Rauten schneiden 

(auch dies der schönen Form halber), 

dann in Salzwasser sehr kurz blanchie-

ren. In kaltem Wasser abschrecken, damit 

die leuchtend grüne Farbe erhalten 

bleibt. Möhren schälen, längs halbieren 

und schräg in Segmente schneiden. Bis 

kurz vor al dente blanchieren, kalt ab-

schrecken.

Spargel von unten her schälen, bis kurz 

vor al dente blanchieren. In nicht zu 

kurze Stücke schneiden.

Den Wok zunächst ohne Fett stark er-

hitzen. Öl hinzufügen und die Fleisch-

stücke sofort scharf aber sehr kurz an-

braten, rasch entnehmen und in locker 

verschlossener Alufolie abkühlen las-

sen. Bratöl mit einem Küchenkrepp aus 

dem Wok tupfen. Bei nicht mehr ganz 

so hoher Hitze frisches Öl in den Wok 

geben, darin Zwiebeln, Knoblauch und 

Ingwer anbraten, Zucker und Tomaten-

 Saftiges Schweinefilet mit viel Gemü-

se und süß-pikanter Sauce ergibt ein 

sehr leichtes Gemüsegericht, das ich 

mit fruchtiger Ananas ergänze. Mit 

buttrigem Bratreis und Ingwer-Gur-

kensalat darüber hinaus sehr erfri-

schend. Mit weiteren Gemüsen, wie 

geschmorter Pak Choi zu einer Art 

Reistafel im Miniformat erweitert.

Tipp: Wer ihn besonders knackig 

mag, gibt ihn roh, in feine Scheiben 

geschnitten, in den Wok und schwenkt 

ihn kurz mit.
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mark auf den Topfboden geben, kurz ka-

ramellisieren lassen. Paprikarauten und 

Ananas hinzufügen, kurz schwenken, 

dann Soja- und Ponzusauce angießen. 

Restliche Gemüse hinzufügen, rasch ver-

mengen, damit alles knackig bleibt. Mit 

Stärke binden, abschmecken, gegebenen-

falls nachwürzen. Mit einem guten Sprit-

zer Limettensaft und etwas Limettenab-

rieb sowie der Misopaste verfeinern. Je 

nach Geschmack etwas Süße, z. B. Teriya-

ki-Sauce hinzufügen. Fleisch unterheben 

und vorsichtig erwärmen, damit es saftig 

und zartrosa bleibt. Mit Kräuterblättchen 

bestreut servieren.

Den Reis in reichlich leicht gesalzenem 

Wasser garen. Hinweis: Der Salzgehalt 

wird später vor dem Anrichten durch das 

behutsame Verwenden von Salzflocken 

auf interessante Weise ergänzt. Reis auf 

einem Sieb abspülen, abtropfen lassen. 

Nussbutter in einem kleinen, flachen 

Topf zerschleichen lassen. Reis hinzufü-

gen. Auf gemütlicher Hitze abgedeckt 

braten, bis unten im Topf leicht golden 

gebräunte Krüstchen entstehen. Wen-

den, Vorgang zwei- bis dreimal wieder-

holen, damit möglichst viele Körnchen 

Farbe nehmen. Topfdeckel immer wie-

der verschließen, damit der Reis nicht 

vertrocknet. Reis auflockern, mit Pista-

zien und Salzflocken bestreut servieren.

Die Gurken schälen, dabei einen Teil der 

Schale stehen lassen, damit die Räd-

chen appetitlich aussehen. Mit dem 

Dressing vermengen und kurz durch-

kühlen lassen. Mit der Sesamsaat und 

Minzeblättchen bestreuen.
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Tipp: Als Beilage passt geschmor-

ter Pak Choi dazu. Mit Ringen von Chi-

lischoten bestreuen.
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Für 2 Portionen
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Menge Zutat
Schweinefilet und Gemüse

300 g Schweinefilet (Bio-Qualität)

Marinade

(1 EL gehackter Ingwer, 1 EL gehackter Knoblauch, 1 

Sternanis, 2 EL Sojasauce, 2 EL Hoisin-Sauce, 4 EL Se-

samöl, 1 TL geröstetes Sesamöl)

2 EL Speisestärke

3 Paprikaschoten (rot, gelb, orange)

1 Hand voll Erbsenschoten

150 g mitteldicke Möhren

6 bis 8 Stangen grüner Spargel

150 g reife Ananas (alternativ: TK)

2 mittelgroße rote Zwiebeln

2 Zehen junger Knoblauch

ca. 20 g Ingwer

1 EL brauner Zucker

1 TL Tomatenmark

2 bis 4 EL Sesamöl (oder anderes neutrales Bratöl)

1 guter Schuss Sojasauce

1 guter Schuss
Ponzusauce (alternativ Sojasauce mit Zesten von Li-

mette und Orange)

1 TL helle Misopaste

1 Bio-Limette
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Menge Zutat
Pistazienreis und Gurkensalat

150 g Basmati-Reis

1 Hand voll Pistazien (geröstet, gesalzen) grob gehackt

3 EL geklärte Butter (besser Nussbutter)

Fleur de Sel

2 Bio-Landgurken

2 EL Sesamsaat (geröstet)

6 bis 8 EL
Dressing (neutrales Öl, geröstetes Sesamöl, Limet-

tensaft, Honig, Salz, Pfeffer)

Einige Zweige Minze

Einige Zweige kleinblättriges Basilikum (original Thaibasilikum)


