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Rinderfilet mit Wokgemuise und

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

294 kcal/ 1231
kJ

EiweiB3: 16 g
Kohlenhydrate: 7 g

Energie:
Fett: 22,4 g

Zubereitung:

1. Rinderfilet in feine Scheiben schneiden. Mit Wasabi und 1 Essléffel Ol einreiben
und abgedeckt 30 Minuten im Kihlschrank durchziehen lassen.

2. Das untere Drittel der Spargelstangen schalen, die Enden groBziigig abschneiden
und die Spargelstangen langs halbieren, dann quer in Stlicke schneiden. Chinakohl
abspilen und in Streifen schneiden. Lauch putzen, in Ringe schneiden und griindlich
waschen. WalnUsse grob hacken.

3. Restliches Ol im Wok erhitzen. Walntsse darin kurz anrésten, mit einem
Schaumloffel herausnehmen und beiseite stellen. Rinderfilet im heiBen Ol anbraten,
an den Rand des Woks schieben. Spargel in die Mitte geben, 2-3 Minuten unter
Rihren braten, ebenfalls an den Rand schieben. Chinakohl und Lauch in die Mitte

Zutaten fiir 4 Portionen :

200 g Rinderfilet
1 Wasabi-Paste (sehr scharfer
Messerspitze japanischer Meerrettich)
3EL Ol
200 g dinner griiner Spargel
200 g Chinakohl
1 Stange Lauch
80 g kalifornische Walnlisse
2 -3 EL Sake
2 -3 EL Sojasauce
20 g eingelegter japanischer Ingwer

geben und 1-2 Minuten unter Rihren braten. Alles mischen und mit Reiswein und Sojasauce wirzen. Ingwer beliebig klein schneiden und

unterrihren. Mit Walnlissen bestreut servieren.

Dazu Reis reichen.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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