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Veisevokk koogiviljade ja
austrikastmega

® 20 minutit

)E? gluteenivaba kui kasutad gluteenivaba
sojakastet ja serveerid riisiga

ﬁ'_?ﬂ kahele

KOOSTISOSAD

VALMISTAMINE

200 g veise
valisfileesteiki

1 vaike sibul

2 kuuslaugukuunt
2 cm ingverijupp
1 punane paprika
200 g varsbrokolit

hakitud rohelist
sibulat

seesamiseemneid
oli praadimiseks
Marinaad:

Ya tl soodat

1 sl sojakastet

1 tl seesamioli

1 sl maisitarklist
Kaste:

2 sl austrikastet

1 sl sojakastet

1 dl kanapuljongit

1 tl maisitarklist

Ldika veiseliha ribadeks ja sega marinaadi koostisosadega. Jata
seisma, kuni valmistad ette Ulejaanud komponente.

Sega kokku kastme koostisosad. Tukelda sibul, viiluta
kuuUslaugukuuned ja koori ingver ning I6ika vaikesteks ribadeks.
Tukelda paprika ja 16ika brokoli ampsusuurusteks tukkideks. Kuumuta
pannil dli ja lisa veisetukid Uhtlase kihina. Pruunista 1 minuti jooksul,
seejarel keera ringi ja pruunista veel sama kaua. Tésta liha pannilt ja
pane suuremale taldrikule ootele.

Lisa pannile veel veidi 8li ja kuumuta sibul, kiuslauk ja ingver paari
minuti jooksul segades labi. Lisa paprika ja brokoli ning kuumuta veel
2-3 minutit, kuni need on vaid kergelt kipsed ja krdompsud. Kalla
pannile kaste ja lase keema tdusta. Kuumuta, kuni see on veidi
paksenenud ja seejarel lisa pannile uuesti veiseldigud. Sega kergelt
kuumutades koik korraks veel 1abi ja serveeri.

Puista valmis toidule ka hakitud rohelist sibulat ja seesamiseemneid.
Soovi korral véid juurde pakkuda ka aurutatud riisi voi kdige I6puks
toidu sisse segada hoopis eelnevalt ette valmistatud aasiaparaseid
munanuudleid.
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