MARLEY SPOON

Za rte SChweine medail Ions Die saftige.n SchweiTemedaillons werden mit einer Krust-e aus Pan.ko—BrE)seIn.,‘ Kréu.tern
und Butter im Ofen tUberbacken. Perfekt dazu: der knackig-aromatische Gemusemix
aus Kohlrabi, Karotte, Lauch und Stangensellerie, der sich ebenfalls schmecken und

mit Panko-Kruste und Kohlrabigemuse
sehen lassen kann. Guten Appetit!

@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

- 1 Kohlrabi

- 1 Karotte

- 1 Stange Lauch

- 1 Stangensellerie 7

- 15g frische Petersilie,
Rosmarin & Thymian

+ 1 Packchen Panko-Paniermehl
1

+ 1 Packung Schweinefilet

Was du zu Hause benétigst
« 2-3TL Butter?”

« Olivenal
- Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- Backofen mit Grillfunktion

- mittelgroBer Topf

- mittelgroBe, ofenfeste Pfanne

- Sparschaler
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemuse
und Salate.

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Sellerie (9). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 482kcal, Fett 22.8¢,
Kohlenhydrate 29.0g, Eiwei3 38.6g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen mit Grillfunktion auf 180°C
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf
ausreichend gesalzenes Wasser fur das
Gemiise zum Kochen bringen. Den
Kohlrabi schélen und in ca. Tcm grofB3e
Wirfel schneiden. Die Karotte schéalen,
l&ngs halbieren und schrég in ca. 1cm
dinne Scheiben schneiden. Den Lauch und
den Stangensellerie ebenfalls schrédg in
ca. 1cm dinne Scheiben schneiden.

4. Fleisch anbraten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp
trocken tupfen, ggf. von Sehnen befreien
und in 6-8 Medaillons schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in einer
mittelgro3en, ofenfesten Pfanne mit 1EL
Olivendl bei starker Hitze auf jeder Seite 1-
2Min. scharf anbraten.

2. Gemiise garen

Den Kohlrabi, die Karotten und den
Sellerie im kochenden Wasserin 6-8Min.
bissfest garen. Den Lauch in der letzten
Minute dazugeben und mitkochen. Das
Gemiise in ein Sieb abgieBen, kurz
abtropfen lassen und wieder zurlick in den
Topf geben. Beiseitestellen.

5. Medaillons grillen

Die Medaillons mit der Panko-Krauter-
Mischung bestreichen, dabei die Panko-
Kruste etwas andricken. Im Ofen 6-8Min.
knusprig Ubergrillen. Tipp: Wer keine
ofenfeste Pfanne hat, kann die Medaillons
auch in eine Auflaufform geben.

3. Panko-Kruste vorbereiten

Inzwischen die Rosmarinnadeln von den
Stéangeln zupfen, die Thymianblatter
abstreifen und beides fein hacken. Die
Petersilie samt Stangeln ebenfalls fein
hacken und alle Krduter mit 1-2TL Butter
und ca. 2 geh&duften EL Panko-
Paniermehl vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Gemiise abschmecken

Das Gemiise mit ca. 1TL Butter vermischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Schweinemedaillons mit dem Gemiise
anrichten 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 Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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