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Martina & Moritz | Chinesisches Schweinefleisch mit
Sojasprossen

Aus genau dieser Menge von Zutaten bereitet man auf europaische Weise ein Essen fur 1 Person zu.
Auf chinesische Art, in feine Streifen geschnitten und im Wok herumgewirbelt, kriegt man 2 Personen
damit satt. Man spart nicht nur Zeit und Energie, sondern auch Kalorien.

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Schweineschnitzel von ca. 200 g
1 TL Speisestarke

1 TL Sesamdl

Salz

Pfeffer

Prise Zucker

1 Zwiebel

1 Lauchstange

1 Moéhre

250 g Sojasprossen

1 TL feingehackter Ingwer

1 TL Knoblauch

1 TL Chili

1 EL Sesamdl (oder %2 EL Kokosal)
2 TL Wasser oder Bruhe

2 EL Soja- oder Fischsauce

1 EL Austernsauce

Koriandergrin

Zubereitung:
Das Schnitzel quer zur Faser in feine Streifen schneiden. Mit Speisestarke und einigen Tropfen Sesamal
und Austernsauce grundlich einreiben und marinieren lassen.

Die Zwiebel halbieren und in dinne Segmente schneiden. Lauch putzen, auswaschen, schrag in
halbzentimeterdinne Scheiben schneiden. Mohre schalen und langs in mittelfeine Julienne hobeln.
Sojasprossen waschen und abtropfen.

Im Wok das Sesamdl ( oder Kokosol, von dem man auch nur die Halfte braucht) erhitzen. Zuerst das
Fleisch zufligen, sogleich auch Ingwer, Knoblauch, Chili, ebenso Salz und Pfeffer. Unter Rihren 1 Minute
braten.

Dann Zwiebelsegmente zufugen und unter Ruhren schnell ein wenig Farbe annehmen lassen. Eine Prise
Zucker zugeben (mildert die Scharfe vom Chili und Iasst alles etwas karamellisieren). Unter Rihren 1
Minute braten. Dabei

die Mohrenstreifen unterheben. Lauch zufuigen und weiter rasch ruhren. Kurz vor Schluss auch die
Sojakeime zuflgen. Alles unter RUhren braten, mit einen Schuss Wasser oder Brihe abléschen und mit
Soja- und Austernsauce wurzen.

Alles nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut mischen.

Am Ende die zerzupften oder nur grob gehackten Krauter untermischen und sofort servieren.

1/2


https://www.happy-mahlzeit.com/2022/04/01/martina-moritz-chinesisches-schweinefleisch-mit-sojasprossen/

Kalorien pro Person: ca. 250

Beilage:

Eine kleine Portion gedampfter Reis als Beilage ist durchaus erlaubt.

Rezept: Martina Meuth & Bernd Neuner Duttenhofer
Quelle: Kochen mit Martina & Moritz vom 11.03.2017

Episode: Schlanke Kiiche mit Genuss
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