ZUBEREITUNG

1. Konjak-Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Putenbrust in Streifen schneiden. Sambal Oelek mit SojasoRe und
Finf-Gewdrze-Pulver verrihren, Uber die Fleischstreifen gieRen und kurz

durchziehen lassen.

3. Brokkoli waschen, putzen und in kleine Rdschen teilen. Paprika waschen,
entkernen und in feine Streifen schneiden. Zucchini waschen und in Scheiben

schneiden.

4, Olim Wok oder in einer groRen Pfanne erhitzen. Zuerst das Fleisch mit der
Gewilirzmarinade darin unter Riihren scharf anbraten, bis es etwas kross ist.

Dann das Fleisch herausnehmen.

5. Gemiuse in den Wok oder die Pfanne geben, unter Riihren 3 Minuten anbraten.

6. Mit der Gemusebriihe abldschen, die Fleischstreifen wieder hinzugeben und
alles etwa 10 Minuten (je nach gewtiinschter Bissfestigkeit) unter Riihren bei

niedriger Temperatur garen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Konjak-Nudeln zur Fleisch-Gemise-Mischung geben und unterheben.
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Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiwei Ballaststoffe
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ZUTATEN FUR 1 PORTION

75 g Konjak-Nudeln
100 g Putenbrust
50 g Brokkoli

100 g Paprika, gelb
100 g Paprika, rot
40 ml Gemusebrihe
150 g Zucchini

2 TL Sojasol3e

1 EL Rapsaol

1/2 TL Funf-Gewtirze-Pulver
1/4 TL Sambal Oelek
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