Das Fleisch in diinne Streifen schneiden und in einer 600 g Jasminreis

Schiissel mit der Soja-SoBe, Maisstirke, Sesamal, 40 g Maisstérke
Reisessig, braunem Zucker, dem klein geha_lckten 120 g SojasoBe
Knoblauch und Ingwer vermengen. Das Fleisch "
ca. 30 Minuten in der Marinade ziehen lassen. 2 EL Sesamél

2 EL Reisessig

Den Reis und den Brokkoli kochen. CUE BT el
2-3 Knoblauchzehen

frischer Ingwer
Pflanzendl in eine Pfanne geben und erhitzen. .
Das Fleisch samt Marinade in die Pfanne geben 65_50 9 fr|_sches
und kurz anbraten. Evil. etwas Wasser hinzugeben. Rindfleisch (Schulter)
300-400 g frische
Brokkoli-Réschen

Kurz bevor das Fleisch fertig ist,
den Brokkoli mit in die Pfanne

geben und abgedeckt noch 3_EL Pflanzendl

etwas kocheln lassen. frische
Friihlingszwiebeln
1 TL Sesam

Den Reis und das Fleisch auf
einen Teller geben und mit
dem Sesam und den fein
geschnittenen Friihlings-
zwiebeln bestreuen.
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Man kann es sehr
gut vorbereiten und
hat mittags eine voll-
wertige Mahlzeit, die
nicht nach Fast-Food
schmeckt.

Steffi Kbrner
Geschéftsleitung
Vertrieb & Operations

CauxaH xoosnsoopou

Guten Appetit




