Satayspyd med wokgrønsager

4 personer

Arbejdsgang

Læg træspydene i vand. Kog risen. Gør grønsagerne klar. Sæt kødet på spyd og steg dem på en slip-let pande. Steg grønsagerne.

Du skal bruge

16 små grill træspyd

3 deciliter jasminris

1 teske groft salt

4 forårsløg

½ sommerkål

2 røde peberfrugter

200 gram grønne bønner

1 limefrugt

8 skiver nakkefilet, ½ centimeter tykke

2 spiseskeer olivenolie

Peber

½ deciliter soja

Sataysovs (jordnøddesovs)

Sådan gør du

1. Læg træspyddene i blød i koldt vand.

2. Sæt en gryde vand over med låg. Når vandet koger kommer du ris og salt i. Kog risen efter anvisning på pakken.

3. Rens forårsløgene. Skær roden af og fjern de yderste blade. Skær forårsløgene i 1-2 centimeter lange stykker.

4. Skyl sommerkål, peberfrugter, bønner og lime.

5. Del kålhovedet og skær stokken væk. Snit kålen i fine strimler.(processbilled)

6. Skær peberfrugterne over fra top til bund. Fjern stilken og frøene i peberfrugten. Skær dem i fine strimler.

7. Skær enderne af bønnerne og skær dem i 2 centimeter lange stykker.

8. Skær limen i både.

9. Skær kødet ud, så det er cirka 3 centimeter bredt og 10 centimeter langt.

10. Sæt et træspyd gennem kødet et par gange, så kødet er næsten fladt.

11. Steg kødet på en varm slip-let pande cirka 5 minutter på hver side. Pensl med lidt olie og krydr med peber og soja.

12. Kom resten af olien i en stor gryde eller wok. Tilsæt alle grønsagerne, når olien er varm og steg i 5 minutter ved høj varme. Rør hele tiden i grønsagerne,

mens de steger.

13. Lad retten varme igennem et par minutter ved lav varme og smag til med salt og peber.

14. Server med sataysovsen, lime, ris og wokstegte grønsager.

Grønsager per person: Cirka 175 gram

Tip

Sataysovs laves af peanutbutter, skalotteløg, hvidløg, chili, lime, soja og rørsukker.

En nakkekotelet kan eventuelt flækkes så den får halv tykkelse.

