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Za rtes Schwelnesteak mlt Kn uspertopplng Machmal bragcht man einfach einen net.,len Blick auf alte KI§55|ker. Wem <':I|e Panade beim
Kantinenschnitzel immer schon zu pappig war, der kommt hier voll auf seine Kosten: Das
an cremigem Blumenkohlp(jree Topping aus Panko-Bréseln und Krautern wird in der Pfanne geréstet, um maximal knusprig

zu werden - damit ist es das perfekte Gegenstiick zum Blumenkohlpiree, neben dem sich
@ 20-30min % 4 Portionen ein saftiges Schweinesteak rakelt. Am besten von allem etwas auf die Gabel - hmm!



Was du von uns bekommst
* 2 kleine Blumenkohle

* 2 Knoblauchzehen

* 4 Tomaten

¢ 1 Pck. getrockneter Oregano
* 2 Schweinenackensteaks

* 50g Panko-Paniermehl '

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Butter 2

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ groBer Topf mit Deckel
+ groBe Pfanne

+ mittelgroBe Pfanne

* Messbecher

+ Sieb

+ Stabmixer

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 493kcal, Fett 32.1g,
Kohlenhydrate 19.6g, Eiwei3 30.6g

1. Zutaten vorbereiten

Die Blumenkohle in mundgerechte Réschen,

den Strunk in 3-4cm groBe Stiicke schneiden.

Den Knoblauch schélen und mit der flachen

Seite eines Messers zerdriicken. 4EL (hellen)

Essig mit 1TL Zucker und %2TL Salz verrihren,
bis sich Zucker und Salz aufgel&st haben. Die
Tomaten fein wiirfeln, mit der Essigmischung
vermengen und beiseitestellen.

4. Kruste zubereiten

Das Panko-Paniermehl mit dem restlichen
Oregano vermengen und mit 1-2EL Olivendl
in eine mittelgroBBe Pfanne geben. Bei

mittlerer Hitze unter haufigem Rithren 2-3Min.

goldbraun anrésten und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Blumenkohl garen

2EL Butter in einem groBen Topf bei mittlerer
Hitze schmelzen. Den Knoblauch zugeben
und unter Rihren 2-3Min. leicht anbraten, bis
die Butter zu brédunen beginnt. Den
Blumenkohl in den Topf geben und mit
250ml Wasser abldschen. Die Hitze reduzieren
und alles 10-12Min. abgedeckt kdcheln
lassen, bis der Blumenkohl gar ist.

5. Fertigstellen & servieren

Den Blumenkohl in ein Sieb abgieBen, dabei
das Kochwasser auffangen. Den Blumenkohl
zurlck in den Topf geben und mit einem
Stabmixer fein plrieren, dabei je nach
gewlinschter Konsistenz etwas Kochwasser
zugeben. Das Piiree mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Fleisch mit dem Piiree

anrichten und mit dem Paniermehl bestreuen.

Den Tomatensalat dazu servieren.

3. Fleisch braten

Die %2 des Oreganos mit 2EL Olivendl und
je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer zu einer
Marinade verriihren. Das Fleisch mit etwas
Klchenkrepp trocken tupfen und von allen
Seiten mit der Marinade einreiben. Das
Fleisch in einer groBen Pfanne ohne
zusatzliches Ol bei mittlerer bis starker Hitze
von jeder Seite 3-4Min. goldbraun braten.
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6. Genlissliche Sache

Wir machen heute zwar keinen Kartoffelbrei,
aber das Plree aus Blumenkohl kann man
ganz &hnlich wiirzen und verfeinern. Wir
haben es mit Salz und Pfeffer bisher relativ
schlicht gehalten, aber die Geheimwaffe
Muskatnuss funktioniert natirlich auch hier
hervorragend. Einfach frisch reinreiben, aber
Vorsicht mit der Dosierung: Hier ist weniger
ndmlich eindeutig mehr.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



