Putensteaks mit Garam-Masala-Kruste, Bratreis, Pak Choi & Sweet
potatoe

Im
Hause Naschkatze wird ja recht wenig Fleisch gegessen, genascht wird bei uns eben eher
sufs oder pflanzlich. Aber hin und wieder packt uns doch die kulinarische Fleischeslust.
Wenn es Fleisch gibt, dann gutes, das moglichst noch aus der Region kommt. Diese Woche
sollte es mal Geflugel sein, das gibt es bei uns sehr selten. Putensteaks lachten uns an und
frei nach Jamie Oliver puderte ich die Steak-Sticke mit Starke und Garam-Masala, um dem
Fleisch Wiirze und eine tolle Kruste zu verleihen. Ok, die Kruste war nach dem
Fotografieren wieder unkrustig und das Fleisch eher lau denn warm, aber das ist
Naschkater zum Gluck gewohnt und er meckert da nicht. Lecker war es aber, und wie!
Fleisch ist fur uns etwas Besonderes und wir geniefSen es dann doppelt. Dazu gab es
wurzigen Bratreis aus Vollkornbasmati-Resten und gedampfte SulSkartoffel und Pak Choi,
ganz puristisch ohne alles, denn Fleisch und Reis waren ja genug mit Aromen voll
gepackt.Geliebte Resteverwertung
In letzter Zeit habe ich viel mehr Vollkornreis gemacht, auch wenn der langer kochen muss.
Damit es sich lohnt, koche ich dann einfach die doppelte Menge und mache mit Mandel-
oder Reisdrink, Zimt und Banane ein warmes Frithstucksporridge daraus. Oder man kann
sich nach der Arbeit schnell und einfach einen Bratreis in der Pfanne machen. Oder einen
Reissalat zur Arbeit mitnehmen. ... Resteverwertung ist toll, vor allem, wenn man wie wir
momentan unter der Woche nicht viel Zeit oder Energie fiirs Kochen hat.
Dieses Essen hier geht auch recht schnell, wenn der Reis schon gegart war. Ohne die Pute
ist das Gericht vegan.
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Fur 2 Portionen:
2 Putensteaks
1-2 EL Garam Masala
1-2 EL Speisestarke
1 Schuss gutes Bratol (z.B. Olive)
Salz
1 Sullkartoffel
1-2 Pak Choi
180 g Vollkornbasmati (Gewicht im Rohzustand), gegart
100 ml Milch oder Pflanzenmilch
Y Tl Kurkuma
1-2 TL Sambal Olek
1 daumengrofSes Stuck Ingwer, gerieben
3 Stangen Fruhlingszwiebel, in feinen Scheiben
1 rote Zwiebel, gewurfelt
Currypulver
Pfeffer & Sojasauce zum Abschmecken
frischer Thai-Basilikum oder Koriander
Bratol
Das Gemuse waschen bzw. die SulSkartoffel schalen. Beides in den Dampfeinsatz legen und
dampfen lassen, bis es gerade eben weich ist.
In der Zwischenzeit das Fleisch waschen und auf einem extra Brett (am besten Kunststoff)
in Stucke schneiden. Diese in Speisestarke und Garam Masala walzen, so_dass sie uberall
bedeckt sind. Die Pfanne erhitzen und das Fleisch bei mittlerer Hitze im Ol rundherum
knusprig braten.
[Nicht vergessen, die Spule, das Brett und die Hande bzw. alles, was mit dem rohen Fleisch
in Beruhrung kam, gut mit heifsem Wasser und Spulmittel zu reinigen!]
Den Reis in einer Schussel mit der Milch, den Gewurzen und dem geschnittenen Gemuse
(aulser der Zwiebel) vermischen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel kurz
andunsten, dann den Reis hinein geben und bei starker Hitze unter Ruhren braten. Mit
Pfeffer, Sojasauce und eventuell anderen Gewurzen abschmecken.
Zusammen mit dem Fleisch und dem Gemuse schon anrichten (ich nehme fur den Reis
Dessertringe), mit dem frischen Thai-Basilikum bestreuen und geniefSen.[nurkochen]
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Kocht ihr auch gerne mit Resten? Oder plant ihr das sogar ein und kocht manchmal von
gewissen Dingen gleich die doppelte Menge? Ich freue mich uber eure Erfahrungen und
Ideen, fuhlt euch herzlich eingeladen, unter diesem Beitrag zu kommentieren! =)

Habt genussvolle Wochenend-Tage!

Eure Judith
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