Asiatisches
Rindsgeschnetzeltes
HAUPTGERICHT FUR 4 PERSONEN

1 Knoblauchzehe
2 cm Ingwer

1 Chilischote

4 EL Sesamil

4 EL Sojasauce

2 EL Rohzucker
1Y> EL Maisstarke
500 g Broccoli

1 Kohlrabi

600 g Rindsgeschnetzeltes
Salz, Pfeffer

4 EL HOLL-Rapsél
1 dl Rindsbouillon

Knoblauch und Ingwer hacken. Chili-
schote nach Belieben samt Kernen in
Ringe schneiden. Alles mit Sesamadl,
Sojasauce, Zucker und Maisstarke
mischen. Broccoli in kleine Réschen
teilen. Strunk schéalen und in dinne
Scheiben schneiden. Kohlrabi vierteln
und in diinne Scheiben schneiden.
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Halfte des Rapsodls in einer Pfanne er-
hitzen. Fleisch darin in zwei Portionen
bei grosser Hitze ca. 1 Minute anbraten.
Herausnehmen und mit Alufolie zu-
decken. Restliches 01 erhitzen. Gemuse
darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
unter Rithren braten. Mit Bouillon ab-
l8schen. Ca. 3 Minuten bissfest garen.
Fleisch und Sesamsauce dazugeben,
gut mischen. Warm werden lassen und
sofort servieren. Dazu passt Parfim-
oder Basmatireis.

ZUBEREITUNG ca. 20 Minuten

Pro Person ca. 37 g Eiweiss, 26 g Fett,
17 g Kohlenhydrate, 1900 kJ/450 kcal
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