MARLEY SPOON

Bio_RindSWU rst und Ka rtoffeI_Brokkoli_ Heute hast du die Gelegenheit, einen entfernten Verwandten eines wahren Klassikers
I kennenzulernen, namlich des legendéaren Wurstchens mit Kartoffelsalat. Wir prasentieren:
Sa at kross gebratene Bio-Rindswurst an herzhaftem Salat von der Kartoffel und dem griinen

Struwwelkopf namens Brokkoli in cremig-wiirzigem SéBchen, galant getoppt von

mit wurzigem Joghurtd ressing gerdsteten Sonnenblumenkernen. Es geht doch nichts Uber die Familie.

@ 30-40min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* Tkg Babykartoffeln

* 2 groBe Brokkoli

* 3 Lauchzwiebeln

* 2 Becher Joghurt ?

* 50g Sonnenblumenkerne

* 4 Bio-Rindswirste

Was du zu Hause benétigst
+ 4EL Mayonnaise !

+ 3EL kdrniger Senf 3

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- 2 mittelgroBe Topfe mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

+ Sieb

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

Allergene
Eier (1), Milch (2), Senf (3). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 941kcal, Fett 59.0g,
Kohlenhydrate 56.6g, Eiwei3 39.1g

1. Kartoffeln kochen 2. Brokkoli kochen 3. Dressing anriihren

Die Lauchzwiebeln schrég in feine Ringe
schneiden. Den Joghurt mit 4EL Mayonnaise,
3EL kérnigem Senf sowie je 4EL Olivendl und
Essig verriihren und das Dressing mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Brokkoli in mundgerechte Réschen
ausreichend gesalzenes Wasser fur die zerteilen und in dem zweiten Topf in 2-3Min.
Kartoffeln bzw. den Brokkoli zum Kochen bissfest kochen. Ebenfalls abgieBen und kalt
bringen. Die Kartoffeln samt Schale in einem  abschrecken.

der Tépfe 15-20Min. kochen, bis sie gar sind.

In ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser

abspiilen.

In zwei mittelgroBen Topfen mit Deckeln

e

6. Salat fertigstellen

4. Sonnenblumenkerne résten 5. Wiirste braten

Die Kartoffeln je nach GréBe halbieren oder
vierteln und vorsichtig mit dem Brokkoli, den
Lauchzwiebeln und dem Dressing
vermengen. Ggf. Salz, Pfeffer und Essig
nachwurzen. Die Wiirste mit dem Kartoffel-
Brokkoli-Salat anrichten, mit den
Sonnenblumenkernen garnieren und
servieren.

Die Sonnenblumenkerne in einer Die Wiirste in derselben Pfanne mit 1EL
mittelgroBen Pfanne ohne Zugabe von Fett Olivendl auf jeder Seite 4-6Min. goldbraun
bei mittlerer bis starker Hitze 3-5Min. anbraten.

anrdsten, bis sie leicht gebrdunt sind. Aus der

Pfanne nehmen und auf einem Teller

beiseitestellen.
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