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SChwelneSteak mlt ZWlebeIn und Apfeln Dieses Gerlf:ht |?<,t perfekt ﬂ,lr.alle, dle'es deftig mogen. Wir braten uns ein |§ckeres Steak
vom Schwein mit schén wiirzigen Zwiebeln und servieren zum geschmacklichen

dazu Ofenkartoffeln und Spinatsalat Ausgleich feinsiiBliche, eingekochte Apfel dazu. Gegensétze ziehen sich schlieBlich an ...
Als Beilage gibt es knusprige Kartoffelspalten aus dem Ofen und einen frischen

@ ca. 30min % 3-4 Personen Spinatsalat mit knackig gerésteten Kirbiskernen. Guten Appetit!




Was du von uns bekommst

« 1kg mehligkochende Kartoffeln
- 2 Apfel

- 50g Kirbiskerne

- 2 rote Zwiebeln

+ 4 Schweinerlckensteaks

- 200g Babyspinat

Was du zu Hause benétigst 1. Ofenkartoffeln backen 2. Apfel braten 3. Kiirbiskerne résten

« 3EL Butter ' .

. 114TL Senf? Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft) Die Apfel vierteln, entkernen und in ca. 1cm Die Kiirbiskerne in einer groBen Pfanne
vorheizen. Die Kartoffeln samt Schale in groBe Wiirfel schneiden, dann in einem ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 2-

> el el Fisiiier ca. 2cm breite Spalten schneiden und auf mittelgroBen Topf mit 2EL Butter und TEL 4Min. anrdsten, bis sie knistern und

’ Zquer" einem mit Backpapier ausgelegten Zucker bei mittlerer Hitze unter hdufigem goldbraun sind. Zum Abkuhlen aus der

’ O||Yeno| Backblech mit 2EL Olivendl und je %2TL Salz Rihren ca. 5Min. anbraten. 2-3EL Wasser Pfanne nehmen. Wahrenddessen die

* Essig und Pfeffer vermengen. Die Kartoffeln im zugeben und weitere ca. 5Min. braten, dann ~ Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne

Kiichenutensilien Ofen 22-25Min. rosten, bis sie knusprig sind.  den Topf vom Herd nehmen. Scheiben schneiden.

« Backofen

+ Backblech und Backpapier l

- mittelgroBer Topf -

- groBe Pfanne -

Vergiss nicht, das Gemuse vor der

Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

ﬁ:;’:f:;senf(z). SN 4. Zwiebeln & Fleisch braten 5. Fertigstellen & servieren 6. Haltbare Apfel

anderen Allergenen enthalten. .

Nihrwertangaben pro Portion Die Zwiebeln in der Kirbiskernpfanne mit 2EL Olivendl mit 2EL Essig, 2EL Wasser, Alte Apfel, die trotz Lagerung im

Energie 803kcal, Fett 45.6g, 2EL Olivendl und 1 Prise Salz bei mittlerer 1%.TL Senf und je 1 Prise Salz, Pfeffer und Kihlschrank schon etwas schrumpelig

Kohlenhydrate 57.9g, Eiwei 38.6g Hitze ca. 3Min. anbraten. Das Fleisch mit Zucker zu einem Dressing verriihren, dann geworden sind, kénnen mit der Methode aus
etwas Kiichenkrepp trocken tupfen und von den Spinat und die Kiirbiskerne Schritt 2 ganz einfach eingekocht werden -
jeder Seite mit je 1 Prise Salz und Pfeffer unterheben. Die Zwiebelsteaks mit den so halten sie noch etwas langer und machen
wulrzen, dann zu den Zwiebeln in die Pfanne 'A'pfeln garnieren, mit den Ofenkartoffeln sich hervorragend auf dem morgendlichen
geben und von jeder Seite in 2-3Min. gar und dem Spinatsalat anrichten und Musli.

braten. 1EL Butter, 1EL Essig und 2EL Wasser servieren.
in die Pfanne rthren.

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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