Vol|kornnude|pfanne mit Gemuse und Walnussen

Dauer: Schnell  Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig

4 Personen

Zutaten
500 G Vollkornnudeln
250G Shiitake-Pilze
400G Chinakohl
4 STUECK Frihlingszwiebel
1STUECK Karotte
150 G geschalte Walnisse
4 STUECK Knoblauchzehen
Zubereitung
1. Nudeln in Salzwasser kochen, dann mit kaltem Wasser abschrecken und beiseite stellen.

2. Die Shiitake, den Chinakohl, die Karotten und die Frihlingszwiebeln in Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken. Im Wok
oder in einer Pfanne 4 EL Rapsél erhitzen. Darin das Gemiise (Chinakohl, Karotten, Friihlingszwiebel) und die Shiitake

anbraten und in einer Schissel sammeln.
Aufgrund der unterschiedlichen Garzeit brat man am besten alles einzeln an.
3. Die WalnUsse in den Wok geben und kurz anrosten, dann Knoblauch beifigen. Mit Gemusebriihe aufgieen und die Nudeln

beifiigen. Mit Chili abschmecken und kurz gemeinsam garen.

4. Zum Schluss der Shiitake und das Gemiise beifiigen, mit Kase bestreuen und servieren.

SEMINAR
BAUER

INNEN




