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Rezept
Teriyaki vom Rind mit Gemiise und Sesamchips

Ein Rezept von Teriyaki vom Rind mit Gemiise und Sesamchips, am 09.06.2026

Zutaten
je 1LEL schwarze und weilte Sesamsamen 12 runde Wan-Tan-Teigblatter (Asienladen)
1 EiweiR 3-4 EL neutrales Pflanzendl (z. B. Sonnenblumendl)
400 g Rinderfilet je1l roteund gelbe Paprikaschote
100g Zuckerschoten 100g Mini-Maiskolben
1 Mobhre 100 g Shiitake-Pilze
2 Stdngel Koriandergrin 2EL Sesamol
Salz Pfeffer
1EL Honig 1TL Speisestdrke
2-3EL Sojasauce 2-3EL Pflaumenwein
Rezeptinfos

PortionsgroRe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min
Pro Portion Ca. 460 kcal

Zubereitung

Die Sesamsamen mischen. Die Wan-Tan-Teigblatter auf einer Arbeitsflache ausbreiten, mit etwas Eiweil bestreichen und
mit den Sesamsamen bestreuen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Teigblatter darin in ca. 30 Sek. goldbraun und
knusprig backen. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Das Rinderfilet von Haut und Sehnen befreien und in 8 diinne Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, putzen,
waschen und in feine Streifen schneiden. Zuckerschoten und Mais waschen. Die Zuckerschoten putzen und beides
halbieren. Die M6hre putzen, schalen und in diinne Scheiben schneiden. Die Shiitake-Pilze putzen und je nach GroRe
halbieren.

Das Koriandergriin abbrausen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und eventuell klein zupfen. Die Halfte des
Sesamols in einer grofien Pfanne erhitzen. Das Gemiise hineingeben und unter gelegentlichem Riihren ca. 5 Min.
anbraten. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Honig dazugeben und das Gemise damit leicht karamellisieren.
Die Korianderblatter untermischen. Das Gemuse aus der Pfanne nehmen und warm halten.

Die Speisestarke mit etwas kaltem Wasser anrihren. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen, die Rinderfiletscheiben
darin auf jeder Seite ca. 30 Sek. anbraten. Die Sojasauce und den Pflaumenwein dazugielien, die angeriihrte Starke
unterriihren und alles kurz aufkochen.

Die Rindfleischscheiben, das Gemiise und die Sesamchips in der Tellermitte abwechselnd libereinander stapeln. Die
Sauce drum herumtraufeln und sofort servieren. Dazu passt Reis.
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