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Minutensteaks mit grunem
Gemuse aus dem Wok und Dill-

Rels

Zeit gesamt Zubereitungszeit
35min 35min
Lutaten
fir 4 Portionen
Bio Limetten 13t
Paprika, rot 2 St
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Zuckerschoten 300¢
Minigurken 6 St.

Jasminreis 300g
Salz

Minutensteaks vom 600
Schwein g
Raz el Hanout Gewiirz 1TL
0l 4EL
Sojasauce 4EL

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zucker
Dill, frisch 20¢g
Erdnusskerne 60 g

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

Teller, mittlerer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Fleischklopfer, Kiichenpapier

1. Limette halbieren und den Saft auspressen. Paprika waschen, halbieren, Strunk und
Kerne entfernen und in diinne Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln waschen und griine
und weiBe Teile getrennt voneinander jeweils in diinne Ringe schneiden. Zuckerschoten
waschen und halbieren. Gurken waschen, langs vierteln und schrag in langliche Stiicke
schneiden.

2. Reis in einem Topf mit 700 ml Salzwasser bedecken, aufkochen und anschlieBend
zugedeckt ca. 10 Min. auf kleiner bis mittlerer Stufe garen.

3. Steaks waschen, trocken tupfen, salzen und mit Ras el Hanout einreiben. In einer
Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Steaks von jeder Seite ca. 1 Min. goldbraun
anbraten. In Alufolie gewickelt beiseitelegen.

4. Im Bratensatz 2 EL 0l auf mittlerer Stufe erhitzen und weiBe Friihlingszwiebeln und
Paprika darin ca. 3 Min. anbraten. Zuckerschoten und griine Friihlingszwiebelringe
zugeben und ca. 1 Min. mitbraten. Zuletzt Gurke untermischen, mit Sojasauce,
Limettensaft, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, Pfanne vom Herd ziehen und
zugedeckt beiseitestellen.

5. Dill waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen und fein hacken. Erdniisse
grob hacken. Reis mit einer Gabel etwas auflockern, Dill zugeben und mit Limettensaft
und Salz abschmecken. Minutensteaks mit griinem Gemiise aus dem Wok und Dill-Reis
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auf Tellern anrichten und mit Erdniissen bestreut servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 729 kcal
Kohlenhydrate 8lg
EiweiB 47 g
Ballaststoffe 9g

Fette 258



