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Schwelnerucken mlt Rostgemuse Wahrend Rote Betf—:‘, Pe?ers,lllen'wurzeln und Ifarotten |m Ofeﬂn grillen, brutz.elt das Fleisch
in der Pfanne vor sich hin. Damit es auch schon zart bleibt, ldsst du das Fleisch nach dem

Braten am besten noch ein paar Minuten ruhen - so sammeln sich die Bratenséfte und

treten nicht sofort aus, wenn du das Fleisch anschneidest. Dazu gibt es ein cremiges
@ 30-40min % 2 Personen Plree aus weiBBen Bohnen und Thymian. Guten Appetit!

und weiBem Bohnenplree



Was du von uns bekommst

- 2 Zwiebeln

- 10g frischer Rosmarin &
Thymian

- 1 Dose weiBBe Bohnen

+ 1 Rote Bete

+ 2 gelbe Karotten

- 1 Petersilienwurzel

+ 1 Packung
Schweinertickensteak

Was du zu Hause benétigst
» 1EL Butter 7

- Olivenol
- Salz und schwarzer Pfeffer
« Zucker

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
« kleiner Topf

- mittelgroBe Pfanne

« Stabmixer

+ Sparschéler

+ Messbecher

- Sieb

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

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 656kcal, Fett 29.1g,
Kohlenhydrate 42.3g, EiweiB3 47.0g

1. Zwiebeln schneiden

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zwiebeln
schélen. Eine Zwiebel halbieren und in feine
Woirfel, die zweite Zwiebel halbieren und in
breite Spalten schneiden. Die
Rosmarinnadeln abzupfen und grob
hacken. Die Bohnen in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspulen und gut abtropfen
lassen.

4. Bohnen kochen

Wahrenddessen die Zwiebelwiirfel in
einem kleinen Topf mit 1EL Butter ca. 1Min.
bei mittlerer Hitze glasig anbraten. Die
Bohnen mit 50ml Wasser dazugeben und
alles 5-6Min. kécheln lassen.

2. Gemiise schneiden

Die Rote Bete schalen, halbieren und in 2-
3cm breite Spalten schneiden, dabei am
besten Kiichenhandschuhe und Schirze
tragen. Die Karotten und die
Petersilienwurzel schélen und schrég in ca.
2cm dicke Scheiben schneiden.

5. Fleisch braten

Inzwischen das Fleisch mit etwas
Kichenkrepp trocken tupfen und in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3Min.
anbraten. Je nach Dicke der Steaks die
Garzeit etwas verlangern, bis das Fleisch
durch ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch 2-3Min. ohne Hitzezufuhr in der Pfanne
ruhen lassen.

3. Gemiise rosten

Die Zwiebelspalten, die Rote Bete, die
Karotten und die Petersilienwurzeln auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und mit dem Rosmarin, 1EL Olivendl
sowie je 1 Prise Salz, Pfeffer und Zucker
vermengen. Das Gemiise gleichméfig
verteilen und 10-15Min. im Ofen résten.

B

6. Bohnen piirieren

Die Thymianblatter von den Stangeln
streifen und fein schneiden. Die Bohnen im
Topf mit einem Stabmixer cremig prieren,
den Thymian untermischen und die Bohnen
mit Salz abschmecken. Ggf. mehr Wasser
hinzufiigen, um die gewlinschte Konsistenz
zu erhalten. Das Fleisch in Tranchen
schneiden, mit dem Réstgemiise und dem
Bohnenpiiree anrichten und servieren.

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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