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Hiiftsteak

Apfel

kleine Zwiebel
Knoblauchzehen
Sojasauce
Zucker

Sesamdl
Wasser

gelbe Karotte
Bund Friihlingslauch
Pflanzendl

heller Sesam
Basmatireis
Cashew-Kerne
kleiner Kopfsalat

Misopaste

Koreanisches Feuerfleisch

mit Cashew-Reis

@ 25 min Zubereitungszeit
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Q Sternekiiche C. Ruffer

Zubereitung

Das Hiiftsteak in 0,5 cm dicke Streifen schneiden. Den Apfel schalen,
entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehen schélen und ebenfalls wiirfeln.

Apfel-, Zwiebel-, und Knoblauchwiirfel zusammen mit Sojasauce,
Zucker, Sesamol, Wasser, etwas Salz und Pfeffer in ein hohes Gefa
geben und mit dem Piirierstab fein mixen. Die Marinade zu den
Steakstreifen geben.

Die Karotte schélen und den Friihlingslauch putzen. Beides in diinne
Scheiben schneiden und zum Fleisch geben. Alles fiir 1 Stunde
marinieren lassen.

Nach der Marinierzeit das Fleisch zusammen mit der Marinade und dem
Gemiise in einer heiBen Pfanne in Pflanzendl fiir 4 Minuten knusprig
braten und mit Sesam bestreuen.

Den Basmatireis in 250 ml leicht gesalzenem Wasser garen. Die
Cashew-Kerne kurz in einer heiBen Pfanne résten und unter den
gegarten Reis geben. Die einzelnen Blatter vom Kopfsalat waschen und
gut abtropfen lassen.

Die Salatblatter zusammen mit dem Feuerfleisch auf Teller anrichten.
Den Cashew-Reis separat in eine Schiissel fiillen und zusammen mit



Salz, Pfeffer Misopaste servieren. Zum Essen kann das Fleisch in die
Kopfsalatblatter eingerollt werden und mit etwas Misopaste bestrichen
und per Hand gegessen werden.

Nahrwerte
pro 100g pro Portion

Brennwert 728KkJ /174kcal 4.625k) /1.107kcal
Fett 9¢g 56¢g

davon gesattigte Fettsduren 2g 10g
Kohlenhydrate 13g 83g

davon Zucker 6g 36¢g

EiweiB 9g 60g

Salz g g



