MARLEY SPOON

Knuspriger Schweinebauch mit Feta
dazu Apfel-Gurken-Salat und pikante Bohnen

@ ca. 30min % 3-4 Personen

Knuspriger Schweinebauch ist eine kleine Delikatesse, die einen gewdhnlichen
Wochenabend auch mal in ein ausgedehntes Schlemmerprogramm verwandeln kann. In
Zitronensaft und Sojasauce geschmurgelt und mit einem fruchtig-frischen Salatchen aus
Apfeln und Gurken serviert, méchte man jeden Bissen ganz geniisslich auskosten. Denn
essen heiBt ja schlieBlich, das Nutzliche mit dem Angenehmen zu verbinden!



Was du von uns bekommst
+ 1 groBe Gurke

- 2 griine Apfel

+ 2 unbehandelte Zitronen

+ 1 Peperoni

» 2 Knoblauchzehen

« 2 Dosen weiBe Bio-Bohnen

+ 2 Packungen Schweinebauch
+ 2 Tomaten

« 25ml Sojasauce ¢

+ 20g Koriander

+ 100g Feta”

Was du zu Hause benétigst
» 1EL Honig

« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne
+ Kichenreibe
. Zitruspresse
- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Milch (7).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 641kcal, Fett 38.89g,
Kohlenhydrate 40.5g, EiweiB3 31.6g

1. Salat zubereiten

Die Gurke |&ngs vierteln und in ca. Tcm
groBe Wiirfel schneiden. Die Apfel vierteln,
entkernen und in ebenfalls ca. Tcm grof3e
Wiirfel schneiden. Die Zitronenschalen
abreiben, dann die Zitronen halbieren und
auspressen. Die Gurken und die Apfel mit
der Zitronenschale, der 1/2 des

Zitronensafts und je 1 Prise Salz und Pfeffer

zu einem Salat vermengen.

4. Sauce anriithren

Inzwischen die Tomaten in ca. 1cm grofBBe
Stucke schneiden. Den restlichen
Zitronensaft mit der Sojasauce, 1EL Honig
sowie 1 Prise Pfeffer zu einer Sauce
verriihren. Die Korianderstingel separat
fein und die Korianderblatter grob
schneiden.

2. Gemiise vorbereiten

Die Peperoni ldngs halbieren und in
hauchdinne Streifen schneiden. Tipp: Fur
weniger Scharfe die Kerne entfernen. Den
Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die
Bohnen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspilen und abtropfen lassen.

5. Sauce hinzufiigen

Das Bratfett mit einem Loffel aus der Pfanne
entfernen, dabei ca. 2EL Bratfett

aufbewahren und beiseitestellen. Die Sauce
in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze

erwarmen. Das Fleisch in der Sauce wenden,

bis es vollstandig bedeckt ist, dann aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3. Fleisch braten

Das Fleisch in einer groBen Pfanne mit 1EL
Olivendl bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Wenden ca. 10Min.
anbraten, anschlieBend bei starker Hitze 2-
4Min. weiterbraten, bis das Fleisch knusprig
und goldbraun ist.

6. Bohnen anbraten

Die Bohnen, die Tomaten, den Knoblauch,
die Peperoni und die Korianderstangel in
der Pfanne mit 2EL Bratfett bei starker Hitze
2-3Min. anbraten, anschlieBend mit Salz und
Pfeffer sowie 1-2EL hellem Essig
abschmecken. Die Bohnen mit dem Fleisch
und dem Salat anrichten. Den Feta darlber
zerkrimeln, mit den Korianderblattern
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. @ay #marleyspooning
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