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Rezeptur


Rindfleisch mit Brokkoli-Gemüse

Zutaten für
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Portionen

	4.667
	g
	Falsches Rinderfilet in Streifen schneiden

	4.000
	g
	Brokkoli

	2.133
	ml
	Hühnerbrühen (Instant)

	53,33
	EL
	Austernsauce

	40
	EL
	Salatöl (für die Marinade)

	40
	TL
	Sojasauce (für die Marinade)

	26,67
	EL
	Kartoffelstärke

	26,67
	TL
	Öl

	26,67
	TL
	Sesamöl

	26,67
	TL
	Sonnenblumenöl

	20
	EL
	Kartoffelmehl (für die Marinade)

	13,33
	TL
	Salz

	13,33
	TL
	Zucker

	13,33
	Prisen
	Glutamat

	13,33
	l
	Fett zum Frittieren

	6,67
	TL
	schwarzer Pfeffer


Zubereitung

1. Arbeitsschritt Zubereitung der Marinade: Das Kartoffelmehl, die Sojasauce und das Salatöl auf einem tiefen Teller verrühren. Das Rindfleisch anschließend in dünne, 2 bis 3 cm große Scheiben schneiden und für etwa 30 Minuten in die Marinade einlegen.

2. Arbeitsschritt Eine Pfanne oder den Wok erhitzen und zweimal mit Öl ausschwenken . Nun 1 Liter Öl hineingeben und die Fleischscheiben im heißen Öl fritieren. Sie anschließend herausnehmen und das Öl abgießen.

3. Arbeitsschritt Den Brokkoli putzen, waschen und in Röschen zerteilen. In einem großen Topf etwa 1 Liter Wasser zusammen mit Glutamat, Zucker, Salz, Pfeffer und Öl zum Kochen bringen. Die Brokkoliröschen ins kochende Wasser geben und etwa 1 1/2 Minuten garen. Sie dann mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen lassen und auf den Tellern anrichten.

4. Arbeitsschritt Die Pfanne oder den Wok nochmals erhitzen und zweimal mit Öl ausschwenken. 8 Esslöffel Öl darin heiß werden lassen und die vorfritierten Rindfleischscheiben 1 1/2 Minuten unter Rühren braten.

5. Arbeitsschritt Das Ganze mit Austernsauce, Zucker, Pfeffer sowie Glutamat abschmecken. Die Hühnerbrühe oder das Wasser angießen und die Sauce zum Kochen bringen.

6. Arbeitsschritt Nun die angerührte Kartoffelstärke hineinrühren und die Sauce kurz aufkochen lassen. Abschließend das Ganze mit dem Sesamöl beträufeln und die Rindfleischscheiben zusammen mit der Sauce in der Tellermitte anrichten. 
Tipp: 
• Achten Sie beim Einkauf des Gemüses stets auf frische Ware. Frischen Brokkoli erkennen Sie an kräftig-dunkelgrünen Röschen und zart-grünen Stielen und Blättern. 
Variation: 
Wenn Sie bei diesem Gericht einen hellen Farbakzent setzen möchten, verwenden Sie statt des Brokkolis die gleiche Menge Blumenkohl, den Sie ebenfalls in Röschen zerteilen. 
• Ebenso können Sie statt des Brokkolis auch Streifen von Chinakohl (etwa 250 g)

Das falsche Filet (auch Schulterfilet oder Buglende genannt) ist ein Teilstück der Schulter vom Rind oder vom Schwein, genauer der Obergrätenmuskel 
Energiegehalt pro Portion:

Energie (Kilokalorien): 3.084 kcal

Energie (Kilojoule): 12.920 kJ

Broteinheiten: 0,73 BE

Kohlenhydrate, resorbierbare: 8,63 g

Eiweiß: 30,09 g

Fett: 331 g

Ballaststoffe: 2,93 g
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