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Grundregeln für das Kochen im Wok

Für das Garen im Wok ist ein Wok mit rundem Boden ideal. Woks mit geradem Boden (»Wokpfannen«) eignen sich jedoch ebenso gut.

Zuerst alle Zutaten vorbereiten. Am Herd muss alles griffbereit stehen. Wichtig ist, die Zutaten fein zu schneiden, damit sie schnell gar sind.

Geben Sie etwas Fett in den Wok und erhitzen Sie ihn auf hoher Stufe. Verwenden Sie deshalb nur hoch erhitzbare Fette, die nicht zu schnell verbrennen. Butter ist normalerweise nicht geeignet, außer für süße Rezepte.

Beginnen Sie mit den Lebensmitteln mit der längsten Garzeit. Wenn diese fertig sind, nehmen Sie sie heraus und bereiten anschließend die Zutaten mit kürzerer Garzeit zu. Zum Schluss werden alle Zutaten wieder in den Wok gegeben.

Im Wok werden die Speisen schnell und unter ständigem Rühren gegart. Das ist wichtig, damit die Aromen klar und frisch bleiben.



Auf geht’s, heizen Sie den Wok an!








Rindfleisch
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Einkaufsliste

FÜR 4 Personen

VORBEREITEN: 20 MIN.

GAREN: 10 MIN.
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Den Kohl in Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer fein hacken, die Chilis entkernen und in Ringe schneiden. Das Rindfleisch in Scheiben schneiden. Die Hälfte des Öls auf hoher Stufe im Wok erhitzen und den Kohl darin 3–4 Minuten braten. Salzen, pfeffern. Aus dem Wok nehmen und zur Seite stellen.


	
Das Fleisch im restlichen Öl 2–3 Minuten braten. Knoblauch, Ingwer, Chilis und Sojasauce einrühren. Salzen und pfeffern und 2 Minuten unter ständigem Rühren braten.


	
Den Kohl wieder in den Wok geben und 1 Minute bei starker Hitze durchwärmen. Sofort servieren.







Der Weißkohl kann durch Chinakohl ersetzt werden.
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