Rinder-Geschnetzeltes mit buntem Gemiise

Fiir 4 Personen:

500 g Rindergeschnetzeltes 2 rote Zwiebeln 3 Paprikaschoten, rot, gelb, griin
3 Stange Lauch 8 Kirschtomaten 2 Karotten

2 Friithlingszwiebeln

Fiir die Marinade:

2 EL Sojasauce 1 EL Speisestérke 1 TL Sesamol

3 EL Pflanzenol z.b. Sonnenblumendl 2 Knoblauchzehen

1 TL Sambal Oelek 1 TL Salz 1 TL Schwarzer Pfeffer
Auflerdem:

Petersilie, gehackt 1 TL Sesamkoérner

Fiir die Marinade:

In einer Schiissel die Sojasofie, Sesam-Ol, Pflanzensl, Salz, Pfeffer, Knoblauch, Ingwer, Sambal
Oelek und Speisestéirke gut miteinander vermischen.

Das Fleisch hinzugeben und alles nochmals vermischen.

Das marinierte Fleisch mindestens 30 Minuten lang im Kiihlschrank ziehen lassen.

Fiir das Gemiise:

Zwiebeln schiilen, halbieren und in grobe Stiicke schneiden.

Paprikaschoten waschen, halbieren und entkernen. Dann in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Karotten schéilen und in Ringe schneiden.

Den Lauch waschen, die &ufleren Enden abschneiden und dann in Ringe schneiden.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

Die Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.

Zubereitung:

Das marinierte Fleisch in einer vorgeheizten Pfanne ohne weiteres Ol 4 bis 5 Minuten lang scharf
anbraten. Herausnehmen und beiseite stellen.

Das Gemiise mit 2 E1 Ol in der gleichen Pfanne ca 5 min anbraten.

Nun das Fleisch wieder in die Pfanne zum Gemiise geben und erwéirmen.

Mit SojasoBle, Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Petersilie und Sesamkoérnern garnieren und servieren.

Hierzu passt Basmatireis sehr gut.
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