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SuBsaures Schweinefleisch

Zeit gesamt

25min

[utaten

fir 4 Portionen
Knoblauchzehen
Ingwer, frisch
Chili, gemahlen
Sojasauce

Essig

Minutensteaks vom
Schwein

Paprika, rot
Frihlingszwiebeln
Blattspinat
Strauchtomaten
Langkornreis

Salz

1]

Brauner Zucker

Speisestarke

Zubereitungszeit

25min

3 St
20g

2EL
2EL
600

2 St.

1 Bund
150 g
2 St
300g

2EL
2TL
1EL

Schwierigkeit
Mittel

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Sieb, Kiichenpapier

1. Knoblauch und Ingwer schalen und durch die Knoblauchpresse driicken oder sehr fein
hacken. In einer Schiissel Knoblauch, Ingwer, etwas Chili, Sojasauce und 2 EL Essig zu
einer wirzigen Marinade verriihren.

2. Minutensteaks waschen, trocken tupfen und in knapp 1 cm breite Streifen schneiden.
Mit der Marinade mischen und zum Durchziehen beiseitestellen.

3. Paprika waschen, Strunk und Kerne entfernen und wiirfeln. Friihlingzwiebeln putzen
und in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. Spinat gut waschen, trocken schleudern und
dicke Stiele entfernen. Tomaten waschen, Striinke entfernen und wiirfeln.

4. In einem Topf Reis mit 700 ml Salzwasser aufkochen und zugedeckt auf niedriger
Stufe ca. 12-15 Min. garen.

5. In einer Pfanne oder einem Wok Ol auf hoher Stufe erhitzen. Fleisch abtropfen lassen
(Marinade auffangen) und im heiBen Ol ca. 3 Min. unter Wenden kréftig anbraten.
Paprika und Friihlingszwiebeln zufiigen und ca. 2-3 Min. unter Wenden mitbraten.

6. Mit der Marinade abloschen, 150 ml Wasser angieBen und mit etwas Salz sowie
Zucker wiirzen. Spinat zufiigen und darin zusammenfallen lassen. Tomatenwiirfel
zugeben und ca. 2-3 Min. mitgaren. Nach Bedarf mit mehr Essig oder Zucker
abschmecken. In einer Schiissel Starke mit wenig Wasser verriihren, Sauce damit leicht
andicken. StBsaures Schweinefleisch mit Reis servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 609 keal
Kohlenhydrate 19¢
EiweiB 42¢
Ballaststoffe bg

Fette 13g



