Eigenwijs koken


Snel eenvoudig en lekker koken.





Biefstuk met Mango





Benodigdheden:


300 gram Biefstuk  (even invriezen)


1 rijpe zoete mango(groot)


1 eetlepel rode wijn 


1 theelepel  Suiker


1 eetlepel ketjap manis(zoet) 


2 theelepels maïzena opgelost in 1 kopje water


snufje zout(halve theelepel)


3 grote spitskool bladeren 


bodempje plantaardige olie 


Wok of grote bakpan.





Voorbereiding:


Snijd de halfbevroren biefstuk in kleine stukjes


Maak met de wijn, suiker, ketjap, maïzena en zout een marinade(mengen)


Leg de stukjes vlees in de marinade en dek met een doek af. Laat rusten tot het vlees


volkomen ontdooid  is.  Ontdoe de mango van zijn schil en snijd dan in plakjes.


De koolbladeren even onderdompelen in heet water(blancheren) en op een platte schaal uitspreiden.





Bereiding:


Roerbak de stukjes vlees  in een wadjan of bakpan. (Voortdurend omscheppen.) tot ze net gaar zijn.


Het roerbakken gebeurt op groot vuur en mag niet te lang  maar ook niet te kort duren.  


Schep dan 1 eetlepel van de overgebleven marinade bij het vlees.


Voeg de mangostukjes bij het vlees. Schep heel voorzichtig even om. 


De mangostukjes moeten heel blijven.


Alles(ook de jus)   bovenop de koolbladeren garneren.  


Dit wordt met witte rijst opgediend en warm, dus onmiddellijk opgegeten.





Smakelijk eten.


Tip> Een snufje vijfkruidenpoeder(bruine Chinese poeder) kan het geheel ook lekkerder maken.    


 Flevoland op Zondag Eregalerij.


Bent u in het bezit van een recept, waarvan u denkt, dit recept verdient doorgegeven te worden aan de rest van de mensheid,  stuurt u dat dan gerust in. Graag met uw naam en wat informatie over uw kookplezier. Het recept wordt vooraf wel getest. Na goedkeuring, komt u  hopelijk in een lange ‘Eregalerij’ in wording.


Internet:


De maandelijkse link is  dit keer nog eenmaal   ‘Het Vegetarische Plekje’. Deze site werd gemaakt door  Bart en Marjon, hier komt u als vegetariër ruimschoots aan uw trekken. Afwisseling en lekker eten is ook voor U mogelijk. Lees er alles over  op ‘Http://come.to/vegplek’(dit intikken in uw brows
