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Canada

Asia-Nudelpfanne mit Rinderfilet und wilden
Blaubeeren

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stlck Ingwer (2 cm)

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

2 EL SojasoRRe

4 EL Sesamdl

1 TL Limettensaft

500 g Rinderfilet

200 g wilde Blaubeeren aus Kanada
(tiefgefroren)

2 grofde Moéhren

250 g Sobanudeln (Asialaden
oder Bio-Supermarkt)

50 g Rucola

2 EL gerOstete Sesamsamen

Zubereitung:

1. Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken. Chilischote waschen, trockenreiben,
entkernen und fein hacken. SojasoRe, 2 EL Ol und Limettensaft kraftig verschlagen.
Ingwer, Knoblauch und Chili unterriihren. Fleisch in Streifen schneiden und in der Sol3e
15 Minuten marinieren. Blaubeeren auftauen lassen.

2. Mohren schalen und mit einem Spiralschneider in lange Streifen schneiden. Sobanudeln
in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen, abgief3en. Rucola putzen, waschen,
trockenschutteln und nach Belieben klein schneiden.

3. Restliches Ol erhitzen. Fleisch ohne Marinade ca. 3-5 Minuten anbraten und
herausnehmen. Mo6hren anbraten. Nudeln, Fleisch und Marinade unterrihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Rucola und Blaubeeren untermischen. Mit Sesam bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
Energie: 440 kcal/ 1840 kJ
Eiweil}: 33 g

Fett: 24 g

Kohlenhydrate: 22 g
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