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Mlnutensteak mlt kornlgem Senf Ein feiner Salat mit knackigen griinen Bohnen, saftiger Birne, frischer Petersilie und

herzhaft-siBen roten Zwiebeln begleitet das zarte Minutensteak vom Schwein, das nach
dazu Grine-Bohnen-Birnen-Salat dem Braten mit kérnigem Senf bestrichen wird. Einfach gut - und dabei auch noch richtig

schnell in der Zubereitung!

@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
- 1 rote Zwiebel

» Schweinertickensteak

- 20g frische Petersilie

« 2 Packungen griine Bohnen
+ 2 Birnen

+ 2 Péackchen kérniger Senf 10

Was du zu Hause benétigst
- Essig

+ Olivenol

. Salz

- Schwarzer Pfeffer

« Zucker

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne
- groBer Kochtopf
- Sieb

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

Allergene
Senf (10). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 495kcal, Fett 24.6g,
Kohlenhydrate 26.2g, Eiweil3 38.9g

1. Fleisch wiirzen

Die Steaks mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und von beiden Seiten salzen und
pfeffern.

4. Salat zubereiten

Die abgetropften Bohnen, die
Birnenscheiben, die Zwiebelringe und die
Petersilie mit 2-3EL Olivendl und 2-3EL
Essig vermischen und den Salat mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

2. Bohnen kochen

Die Bohnen an beiden Enden vom Strunk
befreien und in einem groBBen Topfin
ausreichend leicht gesalzenem Wasser in ca.
3-5Min. bissfest kochen. Je nach Geschmack
kann man die Bohnen auch weicher oder
hérter kochen. Nach Ende der gewlinschten
Garzeit mit kaltem Wasser abschrecken und
in einem Sieb gut abtropfen lassen.

e
5. Fleisch braten

Die Steaks in einer groBBen Pfanne mit 1-2TL
Olivendl auf héchster Stufe ca. 2-3Min. von
jeder Seite scharf anbraten, herausnehmen
und fir 1-2Min. auf einem Teller ruhen
lassen. Den ausgetretenen Bratensaft unter
den Salat mischen.

3. Gemiise vorbereiten

Die Zwiebel schalen, halbieren und in feine
Halbringe schneiden. Die Birnen vierteln,
entkernen und in méglichst diinne Scheiben
schneiden. Die Petersilienblatter von den
Stangeln zupfen und fein hacken.

6. Anrichten und servieren

Die Steaks mit dem Senf besteichen und mit
dem Salat 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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