Scharfes Filet mit Brokkoli

Zutaten (6 Personen)
» 600g Brokkoli

» Salz & Pfeffer

» 50g Cashewnlsse

» 600g Schweinefilet

» 300g Moéhre(n)

» 250g Champignons

» 1-2 Knoblauchzehe(n)
» 1 rote Chilischote(n)

» 4 EL Ol

» 6 EL SojasoRRe

» 200ml Instant-Gemuse-Brihe

Bewertung

Beschaffung
manchmal im Discounter

Kosten
11-15€

Zubereitungszeit
31-60min

angelegt am: 28.04.2005

Auslandische Kiiche » Asiatische Kiiche » Pfannen

Zubereitung

1. Brokkoli putzen, waschen. In Ro&schen teilen. Stiele
schélen, in dinne Scheiben schneiden. In wenig kochendem
Salzwasser zugedeckt 4-5min diinsten. Gut abtropfen lassen.
Kerne ohne Fett rosten.

2. Fleisch evtl. waschen, trockentupfen. In sehr dinne
Scheiben schneiden. Méhren und Pilze putzen und waschen.
Mohren in dinne Scheiben schneiden, Pilze halbieren.
Knoblauch schadlen und fein hacken. Chilischote langs
einritzen, entkernen und fein schneiden.

3. 1EL Ol in einem Tisch-Wok erhitzen. 1/4 vom Fleisch darin
anbraten, herausnehmen. Dann je 1/4 Brokkoli, M6hren, Pilze
und Knoblauch zusammen im hei3en Bratfett kraftig anbraten.
Fleisch wieder zugeben. Je 1/4 Sojasol3e, Chili und Bruhe
zufuigen. Alles ca. 5min schmoren. Abschmecken. 1EL Kerne
daruber streuen. Die Ubrigen 3 Portionen ebenso zubereiten.
Dazu Reis.

Tipp: Statt der frischen Chilischote kann man auch 1-2TL
Sambal Oelek verwenden.

Nahrwerte: 270kcal/E259/F14g/KH9g pro Portion

Rezept-Nr: 1851
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