




















ESSENtiell

Nicht nur ein wichtiges Grundbediirfnis, sondern eine wahre
Freude: Die Mensen und Cafeterien des Studentenwerks
Berlin présentieren Speisen, die schmecken und zum Nachko-
chen einladen. Eine Serie des werkblatts.

Das Rezept in diesem Heft kommt von Eva Grundmann. Sie ist
die Leiterin der FU-I-Mensa Van't-Hoff-StraRe. Sie stellt Ihnen
heute Nudel-Wok mit Garnelen vor. Ein flink zubereitetes
Gericht. Das hat zwei Vorteile: Es geht schnell und erhilt da-
durch viele Inhaltstoffe und Vitamine im Essen.

Sie benétigen:

1kg Mie-Nudeln
1rote Paprikaschote
1gelbe Paprikaschote
1Bund Schluppen
100 g Shiitake-Pilze
1Knoblauchzehe

50 ml Erdnussol

16 mittelgroRe geschilte Garnelen
1frische Zitrone

40 g Cashewndtisse

60 ml Wok-Sauce (z. B. Kikkoman)
1Bund Koriander

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Wasser ca. 4-5 Minuten bissfest
kochen, dann in einem Sieb abtropfen lassen. Das Gemiise
waschen, putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein hacken. Das 1 im Wok erhitzen
und Garnelen von allen Seiten stark anbraten, dann mit Zitro-
nensaft abléschen. Das Gemiise und die Niisse zugeben und
einige Minuten mit den tibrigen Zutaten braten. Mit Woksau-
ce und Knoblauch wiirzen, dann die Nudeln untermischen
und erwdrmen. AbschlieBend mit Koriander verfeinern.,

Lassen Sie es sich schmecken!
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