Wok-Gemiise mit Mango, Mie-Nudeln, Fenchel-Karotten-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir die Mie-Nudeln: 125 g Mie-Nudeln 3 TL Salz

Fiir das Wokgemiise: 1 Mohre 1 griine Paprika

1 Mango 180 g Bambusschéosslinge 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 15 g Ingwer 1 kl. rote Chilischote
25 g gerost. Erdnusskerne 30 g Erdnussmus 1,5 EL Erdnussol
5 EL Sojasauce

Fiir den Fenchel-Karotten-Salat: 4 Fenchel 2 Karotten

1 Stangensellerie 30 g Mungobohnensprossen

Fiir das Miso-Dressing: 1 Limette 1 Zweig Koriander
20 g Cashewmus 3 EL Reisessig 1 EL Sojasauce

1 EL Yaconsirup 15 g Misopaste 2 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur: 25 g gerostete Erdniisse 1 Bund Koriander
1 Bund Minze 1 TL weiler Sesam 2 EL Sesamol

Fiir die Mie-Nudeln: Die Nudeln in kochendem Salzwasser 4 Minuten garen. Abgieflen, abschre-
cken und abtropfen lassen.

Fiir das Wokgemiise: Bambusschosslinge abtropfen lassen und klein schneiden. Knoblauch ab-
ziehen und fein wiirfeln. Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. Mohren waschen,
schélen und in diinne Scheiben schneiden.

Paprika waschen, halbieren, von Scheidewinden und Kernen befreien und in diinne Streifen
schneiden. Mango schélen, entkernen und in diinne Spalten schneiden. Ein wenig Mango fiir
Salat beiseitelegen. Chili waschen, halbieren, von Scheidewénden und Kernen befreien und fein
hacken. M6hren und Paprika in einem Wok mit Erdnussél anbraten und anschlieffend herausneh-
men. Ingwer schilen und fein hacken. Zwiebeln, Knoblauch und Bambusschésslinge in derselben
Pfanne anbraten.

Mohren, Ingwer, Paprika, Chili und Mango hinzugeben und alles unter Wenden 3-4 Minuten bra-
ten. Mit 125 ml Wasser abléschen, Sojasauce und Erdnussmus einriihren. Gekochte Mie-Nudeln
hinzugeben und umriihren.

Fiir den Fenchel-Karotten-Salat: Fenchel waschen und in mundgerechte, feine Streifen schneiden.
Karotten waschen, schéilen und in feine Scheiben schneiden.

Stangensellerie waschen und in feine Scheiben schneiden. Fenchel, Sellerie, Mango und Karotten
mit Mungobohnensprossen vermengen.

Fiir das Miso-Dressing: Limette halbieren und Saft auspressen. 2 EL Limettensaft mit Cashe-
wmus, Reisessig, 2 EL Wassser, Yaconsirup und Misopaste verrithren. Olivendtl langsam un-
territhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Koriander abbrausen, trockenwedeln, Blatter
abzupfen, fein hacken und zum Dressing geben. Dressing iiber den Salat geben und alles gut
miteinander vermengen.

Fiir die Garnitur: Koriander und Minze abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

FErdniisse hacken. Koriander, Minze und Erdniisse {iber Wokgemiise geben. Fenchel-Karotten-
Salat mit Sesamdl betrdufeln und mit Sesamkornern und Koriander garnieren.
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