MARLEY SPOON

Wﬁ rzige Stea kstreifen vom Schwein Aromatische Auberginen- und Zucchinischeiben, feiner Fetakase, frischer Oregano und

angerdstete Haselnisse stehen gemeinsam mit knusprig-saftig angebratenem
dazu Grillgemuse-Salat mit Feta und Nissen Schweinesteak im Rampenlicht. Eine leichte Sauce vervollstandigt das kdstliche und schnell

zubereitete Mahl, das ganz unkompliziert in nur einer Pfanne zubereitet wird!
@ 30-40min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

*+ 25g blanchierte Haselnusskerne
3

* 1 Zucchini

* 1 Aubergine

* 5g Oregano

* 2 Schweinerickensteaks
* 50g Feta '

* 100g gemischter Salat

1. Haselniisse anrésten

Die Haselniisse in einer mittelgroBen Pfanne
ohne Zugabe von Fett in 2-3Min. bei mittlerer
Hitze anrésten. Vorsicht, die Niisse kénnen
schnell verbrennen. Zum Abkihlen aus der
Pfanne nehmen und anschlieBend grob
hacken. Die Pfanne aufbewahren.

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Balsamicoessig ?

Kiichenutensilien

+ mittelgroBe Pfanne

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

Allergene

Milch (1), Schwefeldioxid und Sulphite (2),
Schalenfrichte (3). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

4. Fleisch braten

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 591kcal, Fett 40.8g,
Kohlenhydrate 15.9g, Eiwei3 40.1g Das Fleisch trocken tupfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In der Pfanne mit 1EL Olivendl
bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3Min.
anbraten. Sobald das Fleisch in der Mitte
durch ist, das Fleisch samt Bratensaft aus der

Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2. Gemiise schneiden

Die Zucchini und die Aubergine langs in 2-
3mm diinne Scheiben schneiden. Mit 12TL Salz
bestreuen und 1-2Min. ziehen lassen, dann
die ausgetretene Flissigkeit mit etwas
Klchenkrepp abtupfen.

5. Fleisch glasieren

1 Oreganostdngel mit 2EL Wasser,

5EL Balsamicoessig und %2TL Zucker sowie je
1 Prise Salz und Pfeffer in die Pfanne geben
und die Sauce bei mittlerer Hitze etwas
einkochen lassen. Die Pfanne vom Herd
nehmen, das Fleisch samt Bratensaft zurtick
in die Pfanne geben, gut in der Sauce wenden
und anschlieBend den Oreganosténgel
entfernen.

3. Gemiise braten

Die Pfanne mit 1EL Olivendl stark erhitzen und
die Gemiisescheiben von jeder Seite 2-3Min.
anbraten, bis sie leicht gebrdunt sind. In eine
Schissel geben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Oreganoblatter von 2 Stangeln
abzupfen und mit 1EL Olivendl und

2EL Balsamicoessig verrithren. Mit dem
Gemiise vermengen.
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6. Anrichten und servieren

Den Feta zerkrimeln. Die restlichen
Oreganoblattchen abzupfen, grob schneiden
und mit dem gemischten Salat und den
Gemiisescheiben vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Fleisch in diinne
Streifen schneiden und mit dem Salat auf
Tellern anrichten. Mit den Haselniissen und
dem Kése garnieren, mit der Sauce betraufeln
und servieren.

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



