MARLEY SPOON

Reisbowl mit glasiertem SChweineSteak Was man friiher noch als klassisches Drei-Komponenten-Gericht kannte - Fleisch,

GemUse, Getreide -, richtet man heute hiibsch in einer Schiissel an und nennt es ,Bowl".
an Spinat, Karotten und Sesamdip Dagegen haben wir aber Gberhaupt nichts einzuwenden, denn die

Kombinationsmdglichkeiten sind so gut wie endlos und der Geschmack ist immer super;
@ 20-30min % 2 Portionen wie bei unserem Reis mit wiirzig glasiertem Schweinesteak, Gemise und cremigem
Sesamdip. Lasset das Bowling beginnen!




Was du von uns bekommst

+ 1509 Sushireis

+ 1 Karotte

+ 1 Pck. gerostetes Sesamal 3

- 2 Knoblauchzehen

+ 25ml Tamari-Sojasauce 4

- 100g Babyspinat
(ungewaschen)

+ 2 Schweinerickensteaks

Was du zu Hause benétigst

+ 2EL Mayonnaise !

« 1EL Weizenmehl oder
Speisestarke 2

« Salz und Pfeffer

+ 15g Zucker

« Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

+ kleiner Topf mit Deckel
- mittelgroBe Pfanne

» Kichenreibe

- Messbecher

- Sieb

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

Allergene

Eier (1), Gluten (2), Sesamsamen (3),
Sojabohnen (4). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 731kcal, Fett 29.89g,
Kohlenhydrate 76.7g, EiweiB3 36.5g

1. Reis kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb kalt abspilen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 18-20Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

4. Spinat garen

Den Spinat in einer mittelgroBen Pfanne
ohne Ol bei mittlerer Hitze unter Rithren
ca. 3Min. zusammenfallen lassen. Mit

je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen, aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die
Steaks mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Zutaten vorbereiten

Die Karotte ggf. schélen, grob raspeln und
mit je 1 Prise Salz und Zucker wiirzen. Das
Sesamol mit 2EL Mayonnaise und 1 Prise
Pfeffer verriihren. Den Knoblauch schalen
und sehr fein wirfeln oder durch eine
Knoblauchpresse driicken.

5. Fertigstellen & servieren

Die Steaks in der mittelgroBen Pfanne mit
1EL Pflanzendl bei starker Hitze von jeder
Seite ca. TMin. anbraten. Die Hitze
reduzieren, die Marinade zugeben und 3-
4Min. einkdcheln lassen, bis die Steaks gar
sind. Den Reis mit den Karotten, dem
Spinat und den in Streifen geschnittenen
Steaks anrichten und mit der Sesam-
Mayonnaise servieren.

3. Marinade zubereiten

1EL Mehl oder Speisestéarke mit 100ml
Wasser glatt rihren. Den Knoblauch, die
Sojasauce, 1EL Zucker und 1EL (Reis-)Essig
zugeben und zu einer Marinade verriihren.

[

6. Kdrnerfresser

Wir lieben gerostetes Sesamol, weil es
unsere Gerichte, uns und dich mit der vollen
Ladung Sesamgeschmack verwdhnt -
deswegen haben wir diesmal auch den Dip
damit angereichert. Wer von Sesam gar nicht
genug bekommt, kann natirlich noch einen
draufsetzen und wahlweise helle oder
schwarze Sesamsamen in die Marinade, den
Dip oder beides geben. Eine knackig-
nussige Uberraschung!

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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