2 Pak-Choi, 3 kleine Zwiebeln,2 Knoblauchzehen, 2
Paprika, 3 Maohren
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¢ Reis nach Packungsangabe garen. Strunk des Pak-
: Choi abschneiden. Die Blatter entweder als ganze

benutzen oder nach Belieben in Streifen schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und feinhacken.

: Paprika waschen, halbieren, entkernen und in Wirfel
. schneiden. Mohren waschen und in feine Streifen

schneiden oder raspeln.

i Rapsol in Wok oder grol3er Pfanne erhitzen. Zuerst
: Zwiebeln glasig dunsten. Dann Tomatenmark und

ubriges Gemdse hinzugeben und ca. 10 Minuten
braten, gelegentlich umrihren. Sesam kurz vor Ende
hinzugeben und kurz mitbraten.

i Hitze reduzieren und Gemusepfanne mit Sojasauce,
i Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und mit

dem Reis servieren.
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Pak-Choi

Pak-Choi ahnelt optisch Mangold,
gehort aber zu den Kohl-
GemlUsesorten und ist beliebt sowohl
in der asiatischen Kiiche in diversen
Wok-Gerichten als auch im Salat oder
in Auflaufen.

Er hat einen milden und senfigen
Geschmack. Die diinnen Blatter haben
ein etwas herberes Aroma als der
helle, knackige Stiel.

Als Kalium-, Calcium-, Vitamin-C und
Carotin-Lieferant hat das "Senfkraut"
auch einen gesundheitlich hohen
Stellenwert.
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