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”La barna få noe å tygge på”
Wok med Limousin kjøtt

og grønnsaker i sur-søt marinade med sesam
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Lyst

Finfibret

Saftig

Mørt
Wok med Limousin kjøtt og grønnsaker i sur-søt marinade med sesam

Til 4 porsjoner – tilberedningstid: ca. 40 minutter

500 g Limousin kjøtt i strimler av stek, mørbrad ol. (wok strimler)

3-4 dl langkornet ris, for eksempel basmati, 250-300 g

1 ts grov salt

1 liten kinakål ca. 500 g

4 gulrøtter

4 vårløk

250 g frisk spinat

1 ½ dl  tamari eller soyasaus
2 ts sukker

½ dl ris- eller hvitvinseddik

2 ss sesamfrø

½ - 1 chili – avhengig av sort og styrke

4 fedd hvitløk

2 ss olje

Skyll risen i kaldt vann.  Hell risen i en sil og sett den i en skål med vann.  Skift vannet noen ganger så risene blir mer løse.  Kok opp vann, tilsett salt og avdryppet ris.  Kok ved svak varme under lokk i 12 minutter.  Ta gryten av varmen og la den stå i 12 minutter.

Rens grønnsakene.  Skjær kål og gulrøtter i tynne strimler.  Skjær vårløken i tynne ringer.  Skyll spinaten fri for jord og fjern stilkene.

Tørk kjøttstrimlene med kjøkkenrull før kjøttet stekes.

Bland soyasaus eller tamari, sukker, ris- eller hvitvinseddik og sesamfrø.

Skrell og hakk hvitløksfeddene og chilien fint.

Varm wok eller gryten godt.  Ha olje i og stek hakket hvitløk og chili under kraftig omrøring.  Hvis du ikke vil ha retten sterk kan blandingen tas opp av oljen.  Ha i kjøttstrimlene og stek under omrøring i få minutter.

Ha i de snittede grønnsakene, men ikke flere enn at gryten beholder varmen.  Del porsjonen hvis gryten er liten.  Ha i spinat og soyalake og varm retten godt.  Smak til med salt.

Serveres med nykokt ris.
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