MARLEY SPOON

Schweineriickensteak mit Pflaumensauce

an Gemuse-Vollkorn-Reis-Salat mit Mandeln

@ ca. 35min % 3-4 Personen

Zu Tisch bitte, wer sich gerne bewusst ernédhrt, ohne mit knurrendem Magen ins Bett
gehen zu wollen! Passend zum saftigen Schweinerlckensteak gibt es heute eine fruchtige
Sauce mit Pflaumen und Balsamicocreme. Den Salat bereitest du aus Naturreis,
Karottenstreifen, Gurken und Dill zu und l&sst ihn in einem feinen Dressing mit kérnigem
Senf und duftenden Dukkah-Gewirzen baden. Geréstete Mandeln darlbergestreut und
los geht's!



Was du von uns bekommst

+ 300g Express-Naturreis

2 Schalotten

- 2 Pflaumen

« 2 Packchen Balsamicocreme 12

- 50g Mandelblattchen 15

» 2 Péckchen Dukkah-
Gewdirzmischung '

« 2 Packchen korniger Senf 10

- 1 Gurke

-+ 2 Karotten

- 20g Dill

+ 2 Packungen
Schweinertickensteak

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Butter 7

+ 1TL Honig

+ Salz und Pfeffer

« Olivendl

- Balsamicoessig 17

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf mit Deckel
+ kleiner Topf

« groBe Pfanne

+ Messbecher

« Kichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Milch (7), Senf (10), Sesamsamen (11),
Schwefeldioxid und Sulphite (12), Nisse
(15), Sulphite (17). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 881kcal, Fett 42.3g,
Kohlenhydrate 82.7g, Eiweif3 39.7g

1. Zutaten schneiden

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser fur den Reis zum Kochen
bringen. Die Schalotten schélen, halbieren
und fein wirfeln. Die Pflaumen halbieren,
entsteinen und in ca. 1cm groBe Stlicke
schneiden.

4. Mandeln anrésten

Die Mandelbl&ttchen in einer groBen
Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer
Hitze 1-2Min. goldbraun anr&sten. Vorsicht,
sie kénnen schnell zu dunkel werden. Zum
Abkuhlen aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

2. Sauce kochen

Die Schalotten und die Pflaumen in einem
kleinen Topf mit 2EL Butter bei mittlerer
Hitze 2-4Min. braten, dann die
Balsamicocreme, 4EL Balsamicoessig, 80ml
Wasser und 1TL Honig hinzufigen. Bei
mittlerer bis niedriger Hitze 12-15Min.
einkdcheln lassen, bis eine
marmeladenartige Konsistenz erreicht ist.
Ggf. mehr Wasser hinzufiigen, falls die
Sauce zu dickflissig wird.

5. Salat zubereiten

Die 1/2 der Gewiirzmischung mit dem
Senf, 4EL Olivendl und 1EL Balsamicoessig
verriihren. Die Gurke in ca. 1cm groBBe
Wiirfel schneiden. Die Karotten ggf. schélen
und grob raspeln. Den Dill samt Stiangeln
fein schneiden. Die Gurken, die Karotten
und den Dill mit dem Dressing vermengen,
dann den Reis unterheben. Den Salat mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Reis kochen

Den Reis in das kochende Wasser geben
und abgedeckt bei niedrigster Hitze 8-
10Min. kochen, bis das Wasser aufgesogen
und der Reis gar ist, dann in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspulen und abtropfen
lassen.

\\

6. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen und in der
Pfanne mit 1EL Olivendl bei mittlerer bis
starker Hitze auf jeder Seite ca. 3Min.
goldbraun und gar braten. Das Fleisch mit
der restlichen Gewiirzmischung sowie 1
kréftigen Prise Salz wiirzen. Mit dem Reis-
Salat und der Pflaumensauce auf Teller
verteilen und mit den Mandeln garniert
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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