Marinierte Filet-Steaks mit Wok-6emiise und Sesam

Fiir 4 Personen:

800 g Rinderfilet am Stiick 200 ml Sojasauce 5 EL Reisessig

100 ml Mirin 3 EL Sesamol 2 TL Zucker

1 Stiick Ingwer, ca. 2 cm 2 Knoblauchzehen 2 EL geschélte Sesamsamen
1/2 TL Korianderkorner 1/2 TL Kreuzkiimmelsamen 1/4 TL schwarze Pfefferkorner
400 g Brokkoli 400 g Pak Choi 1 Bund Friihlingszwiebeln

200 g Shiitake-Pilze 4 EL Erdnussol

Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen, in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und in eine
Schale legen. Sojasauce, Reisessig, Reiswein, Sesamol und Zucker zu einer Marinade verriihren.
Ingwer und Knoblauch schilen, in feine Wiirfel schneiden und dazugeben. Die Marinade iiber
das Fleisch gieflen und die Steaks zugedeckt mindestens 2 Stunden marinieren.

Sesam und Koriander in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie aromatisch duften, herausnehmen
und abkiihlen lassen. Mit dem Kreuzkiimmel und den Pfefferkérnern in den Morser geben und
fein zerstoflen. Die Gewiirzmischung beiseitestellen.

Den Brokkoli putzen und in Roschen teilen, waschen und abtropfen lassen. Den Pak Choi put-
zen und den Strunk abschneiden. Die Bléitter ablosen und waschen, trocken schiitteln und nach
Belieben ldngs halbieren. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in beliebig grofle Stiicke
schneiden. Die Pilze putzen und vorsichtig abreiben, falls nétig, kurz waschen und gut trocken
tupfen.

Die Steaks aus der Marinade nehmen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Einen Wok oder
eine grofle Pfanne erhitzen und 2 EL Erdnussol hineingeben. Die Steaks darin bei starker Hitze
auf jeder Seite etwa 30 Sekunden anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.

Das restliche Erdnussél in den Wok oder in die Pfanne geben. Das Gemiise darin unter gele-
gentlichem Riihren einige Minuten anbraten. Die Marinade hinzufiigen und alles etwa 4 Minuten
kocheln lassen. Das Fleisch dazugeben und kurz erhitzen.

Die Steaks mit dem Wok-Gemiise anrichten und mit der Gewiirzmischung bestreuen.
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