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' ASIATISCHE RINDERPFANNE

mit Paprika, Buschbohnen und Jasminreis

Proteinreich und exotisch! Heute gibt es ein sogenanntes Stir Fry: Das sind Gerichte, bei denen alle
Zutaten unter stdndigem Riihren in nur einer Pfanne gegart werden. Genau das machst Du heute
mit den Rinderstreifen, dem Gemiise, der Sojasofte und dem Knoblauch. Perfekt dazu passt der
Jasminreis. Vergiss nicht, die Stdbchen zum Essen rauszuholen, damit Du wie auf einem asiatischen
Streetfood Market genieRRen kannst. Guten Appetit!
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HELLO BUSCHBOHNEN
Buschbohnen sind eine Unterklasse der
Gartenbohne und werden seit stolzen 8000
Jahren in Siidamerika kultiviert.
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REIS KOCHEN

Erhitze reichlich Wasser im

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem

Wasser abspiilen. Einen grofien Topf mit

300 ml [600 ml] heilem Wasser fiillen, salzen,
aufkochen lassen und Reis einrihren.

Mit aufgesetztem Deckel ca. 10 Min. bei
niedriger Hitze kocheln lassen. Dann vom
Herd nehmen und ca. 10 Min. abgedeckt
quellen lassen.

GEMUSE BRATEN
Pfanne mit Kiichenpapier auswischen,
dann erneut O darin erhitzen.

Bei mittlerer Hitze gepressten Knoblauch
und weife Friihlingszwiebelringe

ca. 2 Min. anbraten.

Bohnenstiicke und Paprikastreifen zufiigen
und ca. 9 Min. braten, bis das Gemiise etwas
weicher ist.

Nach Geschmack mit etwas Salz* und
Pfeffer” wiirzen.
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GEMUSE SCHNEIDEN

WeilRen und griinen Teil der
Frithlingszwiebel getrennt voneinander in
dinne Ringe schneiden.
Enden der Buschbohnen abschneiden und
Bohnen in 2,5 cm lange Stlicke schneiden.
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen und
Paprikahélften in 1 cm breite Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen und pressen.

Rinderhiiftsteaks in 1,5 cm breite
Streifen schneiden.
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SOSSE ZUBEREITEN

Rinderstreifen zum Gemiise in die Pfanne

geben. SojasoRe, WeiBweinessig’, Wasser
und Zucker einriihren und ca. 2 Min. kdcheln
lassen, bis die Soe etwas angedickt ist. SoRe
mit Salz* und Pfeffer abschmecken.

trocken.

FLEISCH ANBRATEN

In einer grofen Pfanne ohne Zugabe
von Fett Sesam 2 - 3 Min. rosten und aus der
Pfanne nehmen.

In einer kleinen Schiissel Kartoffelstarke
mit reichlich Salz* und Pfeffer: mischen.
Rinderstreifen darin walzen.

In der gleichen groRen Pfanne OL* auf hoher
Stufe erhitzen und Rinderstreifen darin
ca. 2 Min. scharf anbraten. AnschlieRend aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

ANRICHTEN

Jasminreis mit einer Gabel etwas
auflockern, Sesam unterheben und auf
Teller verteilen.
Rinderstreifen daraufgeben, mit griinen
Friihlingszwiebelringen garnieren
und genielRen.

ZUTATEN

Jasminreis 150g 225g 300g
Frihlingszwiebel 1 2 3
Buschbohnen 100g 150g 200g
rote Paprika &t | 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 2
Rinderhiftsteak 250g 375g 500¢g
Sesam 10g 10g 10g
Kartoffelstarke 6g 8g 12g
Sojasofte 20 ml 30ml 40 ml
ol jeEL ¢ je%EL : jelEL
Weilweinessig 1EL 12 EL 2EL
Wasser* fiir Sole 12 EL 2EL 3EL
Zucker 1TL 1ATL 2TL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack
Gut, im Haus zu haben

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 622 kJ/149 kcal : 2414 kJ/577 kcal
Fett 3g 13g
- davon ges. Fettsduren lg 3g
Kohlenhydrate 19g T4g
-davon Zucker g 26g
Eiweil} 10g 39g
Ballaststoffe 1lg 5g
Salz 1g 3g

! ALLERGENE

g ad We|zen 3 Sesam 50 Sojabohnen ...........................

* (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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