Sprossenbrokkoli mit Rind und Chili-Mayo
(fr 2 Personen)

- 300g Rindersteak

- 1 Bund Sprossenbrokkoli
- 1groBe Mdhre

- 5braune Champignons
- 3-4 Frahlingszwiebeln

- 2 Knoblauchzehen

- 30g Mayonnaise

- 30g Sweet-Chili-Sauce
- 0,5TL Currypulver

- 0,5TL Kurkuma

- 0,25TL Koriander

- 0,5TL Chiliflocken

- 2EL Sojasauce

- 0,5TL brauner Zucker

- Salz, Pfeffer

- Erdnussol

Backofen auf 80°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Wahrenddessen Pilze vierteln, groBe
Pilze achteln. Sprossenbrokkoli in die einzelnen Stiele zerteilen. Mohre in Stifte
schneiden. Frihlingszwiebeln putzen und in vier Teile schneiden. Knoblauch schalen
und fein hacken oder durch die Presse drlicken. Sojasauce mit Zucker vermischen und
gut verruhren.

Rindersteak salzen und pfeffern. 1 EL Erdnussadl in einer Pfanne erhitzen und das
Rindersteak scharf anbraten (ca. 2 Minuten pro Seite). Aus der Pfanne nehmen, in
Alufolie wickeln und fur 10-15 Minuten in den Backofen geben.

Restliches Erdnussolin einer groBen Pfanne erhitzen und Brokkoli, Méhre und Pilze
zusammen anbraten, bis der gewlinschte Garpunkt erreicht ist. Knoblauch dazu geben
und mit der Sojasaucen-Mischung abléschen.

Mayonnaise mit der Sweet Chili Sauce in eine kleine Schussel geben und mit Koriander,
Curry, Kurkuma, Chiliflocken und etwas Salz mischen.

Fleisch aus dem Ofen nehmen und in Streifen schneiden. Zusammen mit dem Gemuse
auf Tellern anrichten und mit der Sweet Chili Mayo betrdufeln und servieren. Dazu passt

Reis.

Guten Appetit!



