Rindfleisch mit Schwarze-Bohnen-
Sauce

Zutaten fiir zwei Personen:

200 g Rindfleisch (Rumpsteak
oder Filet)

2-4 EL Erdnussol

1 EL Speisestarke

2/3 TL Salz

2/3 TL Fiinf-Gewiirze-Pulver
75 g GemUsezwiebel

1 kleinere Karotte

1/3 einer roten Paprika

1/3 einer grunen Paprika
1/2 Knoblauchzehe, gehackt
Schwarze-Bohnen-Sauce:

2 EL gesalzene schwarze
Bohnen

Pfeffer aus der Mihle (optional)

150-200 ml Rinderbriihe
1 EL Speisestarke

2 TL Sojasauce

1 TL Zucker

© 2023 Walter Reithmayer, Miinchen

1. Aus einer Gemlise-
zwiebel quer eine 15-20
mm dicke Scheibe
schneiden. Schalen, auf
ein Schneidbrett legen
und in geféllige Abschnitte
teilen. Karotte schalen und
schrdg in Streifen schnei-
den. Paprika putzen, in
Streifen schneiden.

2. Schwarze Bohnen in
einem kleinen Sieb
abspulen. In einer
Schiissel mit der Gabel
zerdriicken, und mit der
Rinderbriihe, der Soja-
sauce und dem Zucker
verrilhren. Kalt angerihrte
Speisestérke unterriihren.
3. Vom Rumpsteak die
Fettrander entfernen.
Zuerst in 3-4 cm breite
Teile schneiden, dann die
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Teile in maglichst diinne
Scheibchen schneiden. 1
EL Speisestarke, 2/3 TL
Salz und 2/3 TL Finf-
Gewlirze-Pulver in einem
Suppenteller vermengen
und die Fleischstiickchen
darin walzen. In ein Sieb
geben und ritteln, um
Uberschiissige Starke zu
entfernen.

4. 3 EL Erdnussél in einen
Wok oder in eine Wok-
pfanne geben und heifl3
werden lassen, his sich an
einem Holzwender Blasen
zeigen (das ist kurz vor
dem Rauchpunkt).
Fleischscheiben portions-
weise etwa 30-60 Sekun-
den unter Rihren braten,
in Alufolie warm stellen.

5. Das Gemiise ca. 6-7

min pfannenriihren, bis es
knackig gebraten ist. Mit der
Schwarze-Bohnen-Sauce
abléschen und etwas
einkdcheln, bis die Sauce
andickt. Fleisch wieder
zugeben und erwérmen.
Nach Geschmack noch mit
weiterer Sojasauce wirzen.

Hinweise:

Das Bild zeigt als zusétzliches
Gemise Broccoli und
Bohnensprossen. Auf3erdem
Cashew-Nusse.

Schlagworte:

mittel, Zubereitung ca. 45
min, Hauptspeisen, Wok-
gerichte, Fleisch, Rind,
asiatisch
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