MARLEY SPOON

Low Ca rb: SChweinekOtelettS auf Wie bekannt isst das Auge mit, und genau aus diesem Grund lieben wir es, unserer

o o Kreativitat freien Lauf zu lassen und deinen Teller mit bunten Farbtupfern zu schmdiicken.
Se"el"lepu ree Heute bietet die Palette leuchtendes Rote-Bete-Rot, das durch die Kontrastfarbe Dill-
Grin besonders schon zur Geltung kommt. Die saftig-knusprigen Schweinekoteletts
glénzen golden und heben sich hiibsch vom Sellerie-Weil3 der Leinwand ... &h, des

Tellers ... ab.
@ 30-40min % 2 Personen erers... a

mit Rote-Bete-Dill-Salat und sauerlichem Dip




Was du von uns bekommst
- 2 kleine Knollensellerie ¢

- 10g Dill

+ 500g Rote Bete, vorgegart

+ 1 Becher saure Sahne 7

+ 2 Schweinekoteletts

- 1 Knoblauchzehe

Was du zu Hause benétigst
« 1TL Mayonnaise 3

« 1EL Senf 10

 1EL Butter 7

« Salz und Pfeffer

« Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf
+ mittelgroBe Pfanne
+ Schneebesen

« Kartoffelstampfer
- Sieb

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

Allergene

Eier (3), Milch (7), Sellerie (9), Senf (10).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 692kcal, Fett 38.9g,
Kohlenhydrate 30.6g, Eiweil3 46.9g

1. Sellerie kochen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur den Sellerie zum
Kochen bringen. Den Sellerie vierteln,
schélen und in 2cm groBe Wirfel schneiden.
Sobald das Wasser kocht, den Sellerie
hineingeben und in 12-14Min. gar kochen.

4. Sellerie piirieren

Den Sellerie in ein Sieb abgieBen, wieder in
den Topf geben und mit 1EL Butter zu einem
cremigen Stampf purieren, dabei ggf.
essloffelweise ein wenig Wasser hinzufiigen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Salat zubereiten

In der Zwischenzeit den Dill fein hacken,
dabei einige Stangel fir die Garnitur
beiseitelegen. Die ¥2 der Roten Bete in 1-
2cm groBe Wiirfel schneiden und mit dem
Dill, 2EL Pflanzendl, Y2EL Essig, 2 Prisen Salz
und 1 Prise Pfeffer vermengen. Tipp: Die
iibrige Rote Bete fir einen leckeren
Smoothie verwenden.

5. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen und von beiden
Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann in
einer mittelgroBen Pfanne mit 1EL Pflanzendl
auf jeder Seite 3-4Min. braten, bis es
appetitlich gebraunt und gar ist.

b

3. Dip anriihren

Die saure Sahne, 1EL Senfund 1TL
Mayonnaise zu einem glatten Dip verrihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Fertigstellen & servieren

Den Knoblauch schilen, halbieren und das
fertig gebratene Fleisch mit den
Schnittflachen der Zehe einreiben. Tipp:
Den Knoblauch in einem luftdicht
verschlieBbaren Behélter fur ein anderes
Rezept aufbewahren. Die
Schweinekoteletts mit dem Selleriepiiree,
dem Rote-Bete-Salat und dem Dip
anrichten, mit dem aufbewahrten Dill
garnieren und 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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