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Didtphase | Fleisch 5

Wokgemise
mit Rindfleisch

1 Portion, 214 kcal pro Portion

1 Brokkoli in Réschen teilen und in heif3em Wasser einige Minuten

ZUTATEN

200 g mageres Rindfleisch, in feine blanchieren.

Streifen geschnitten 2 Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chili in einer Wokpfanne oder
200 g Brokkoli einer beschichteten Pfanne anduinsten.

t gelbe Paprika, in Streifen geschnitten 3 pinifleisch dazugeben und scharf anbraten. Pilze und Paprika dazu
100 g Champignons, in Scheiben geben und kurz mitbraten. Mit Sojasofe abléschen.

geschnitten . ] ] .
. . . . 4 Brokkoli untermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2 kleine Zwiebeln, kleingeschnitten

1 Knoblauchzehe, in diinne Scheiben

geschnitten

1 kleines Stiick Inower _oanz fein
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Karottenpiree
mit Schafskase

2 Portionen

TATEN i Ineinem Topf i El Ol erhitzen und darin die Karotten und den
250 g Karotten, geschilt Knoblauch andiinsten. Harissa und 3 El Wasser dazugeben und ca. 10
und in diinne Scheiben geschnitten Minuten garen.
1 Knoblauchzehe, feingeschnitten aDanach die Karotten piirieren. Sollte das Piiree zu trocken sein,
2 EL Olivendl etwas Wasser dazugeben und glattriihren. AnschlieRend mit Korian-
1/2'TL Harissa (scharfe Chilipaste) der, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Abkihlen lassen.

ler Sambal Oelek . . . ..
Aotk 3 Das Karottenptiree in einem Schlichen anrichten, den zerbréckelten

Schafskase darauf verteilen. Restliches Olivendl dartber tréufeln und
mit Kapern und den Oliven garnieren.

1 Prise gemahlener Koriander
1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel

35 g Fetakise (griechischer Schafs-

kise) TIPP

1 TL eingelegte Kapern aus dem Glas Das Karottenpuiree schmeckt als Teil der arabischen Vorspeisen oder
ein paar schwarze Oliven auch als eigenstandiges Gericht. Dazu passt gut knuspriges Fladenbrot,
Salz und Pfeffer Rezept auf S. 172.
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