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Teriya ki_Rindersteak mit Sesam Reis ist das Grundnahrungsmittel der japanischen Kiiche. Das Tolle am Sushireis? Er wird

garantiert nicht matschig! Zwar ist er nach dem Garen weich, im Inneren behélt er aber
auf Sushireis, dazu Rotkohlsalat und Spinat immer noch einen leichten Biss. Dazu gibt es heute gebratenes Rindersteak in einer
kostlichen Teriyakisauce, zarten Spinat und einen knackigen Rotkohlsalat mit Karotte und

@ 30-40min % 3-4 Personen Ingwer.



Was du von uns bekommst
+ 4009 Sushireis

+ 1 Rotkohl

- 2 Karotten

+ 2 Lauchzwiebeln

+ 1 Stlck Ingwer

+ 2 Knoblauchzehen

+ 3 Packungen Sojasauce /¢
+ 1 Packung Babyspinat

+ 1 Packung Teriyakisauce 1.6
. 2 Packchen Sesam 1

- 2 Packungen Flanksteak

Was du zu Hause benétigst
« 2TL Weizenmehl !

« Zucker

- Salz und schwarzer Pfeffer

- Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
« groBe Pfanne mit Deckel

+ Messbecher

- Kichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemiise und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Sesamsamen
(11). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 738kcal, Fett 18.4g,
Kohlenhydrate 98.0g, EiweiB3 40.1g
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1. Gemiise schneiden

In einem mittelgroBen Topf 800ml leicht
gesalzenes Wasser fiir den Reis zum Kochen
bringen. Den Rotkohl in feine Streifen
schneiden, dabei den Strunk entfernen. Die
Karotten ggf. schalen und grob raspeln. Die
Lauchzwiebeln in diinne Ringe schneiden.
Die 1/2 des Ingwers oder mehr sowie den
Knoblauch schilen und fein reiben.

2. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb unter flieBendem

Wasser abspulen, bis das Wasser klar bleibt.

Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und abgedeckt bei niedrigster
Hitze 10-12Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

3. Salat zubereiten

Die Rotkohlstreifen mit 1/2TL Salz 2-3Min.
durchkneten, bis der Kohl weich wird. Dabei
am besten Kiichenhandschuhe tragen. Dann
die Karotten, den Ingwer, 2EL Pflanzendl
und 4EL (hellen) Essig untermengen und den
Salat mit 2-3EL Sojasauce, 1TL Zucker,
1/2TL Pfeffer sowie Salz nach Geschmack
wdlrzen.

4. Spinat garen

In einer groBen Pfanne 1EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze erwarmen. Den Knoblauch
und den Spinat in das heiBe Ol geben und
den Spinat 1-2Min. unter Rihren
zusammenfallen lassen. Mit je 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen und auf einem Teller
beiseitestellen.

5. Fleisch braten

Die Teriyakisauce mit der restlichen
Sojasauce, 2EL (hellem) Essig und 2TL Mehl
verrihren, dann den Sesam unterrihren.
Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen, von beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in der Pfanne mit 2EL

Pflanzendl bei starker Hitze auf Seite 2-4Min.

scharf anbraten.

6. Sauce zubereiten

Die Teriyaki-Wiirzsauce tber das Fleisch
gieBen, die Hitze reduzieren und das Fleisch
noch 1-3Min. abgedeckt garen, je nach
gewiinschtem Gargrad. Das Fleisch vor dem
Anschneiden 2-5Min. abgedeckt auf einem
Teller ruhen lassen, dann in Tranchen
schneiden und mit dem Reis, dem Salat und
dem Spinat anrichten. Mit den
Lauchzwiebeln garniert servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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