MARLEY SPOON

Rindswurst mit Fenchel-Bohnen-Gemiise

Low Carb mit leichtemm Tomaten-Feldsalat

@ ca. 25min % 2 Personen
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Die Vorziige einer leckeren Rindswurst sind offensichtlich - aber wusstest du, wie gesund
Borlottibohnen sind? In Italien werden die Toskaner sogar liebevoll ,Bohnenesser”
genannt, so oft steht das leckere Béhnchen dort auf dem Tisch. Richtig so! Denn Bohnen
sind voller Eiweil3 und wunderbar vielseitig. Hier gldnzen sie als schnelle Mahlzeit nebst
Feldsalat, Tomaten und Fenchel. Dazu noch ein frisches Pesto - perfetto!



Was du von uns bekommst

+ 25g blanchierte Haselnusskerne
15

- 1 Fenchelknolle

- 1 Knoblauchzehe

- 2 Rindswdrste

. 1 Stuck italienischer Hartkase 7

+ 10g Basilikum 1. Niisse anrésten 2. Wiirste braten 3. Pesto zubereiten
- 1 Dose Borlotti-Bohnen
* 2 Tomaten Die Haselniisse grob hacken und in einer Die Wiirste in der Pfanne mit 1EL Olivenol Inzwischen den Kése fein reiben. Das
- 100g Feldsalat mittelgroBen Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 2-3Min. rundum Basilikum samt Sténgeln grob schneiden
. bei mittlerer Hitze 2-3min. goldbraun goldbraun anbraten. Dann die Hitze und mit dem Kéase, der 1/2 der Niisse, dem
Was du zu Hause benétigst . ) - . . . T .
Sal d sch Peff anrdsten. Vorsicht, die Niisse konnen schnell  reduzieren und noch ca. 10Min. Knoblauch, 3EL Olivendl und 5EL Wasser in
’ Za zkun schwarzer Fietter zu dunkel werden. Auf einem Teller weiterbraten, bis die Wiirste heil3 sind. einem hohen Gefal3 pirieren. Das Pesto mit
’ U_C er“ beiseitestellen. Die Fenchelstiele entfernen Salz und Pfeffer abschmecken.
- Olivenol .. .
_ und den Fenchel der Ldnge nach in diinne
" =S8 Scheiben schneiden. Den Knoblauch
Kiichenutensilien schalen.

+ 2 mittelgroBe Pfannen

« Stabmixer mit hohem Gefal3
» Kichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.
Allergene 4. Gemiise garen 5. Salat zubereiten 6. Anrichten und servieren
Milch (7), Nusse (15). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.
Nihrwertangab Porti Den Fenchel in einer zweiten mittelgroBen Die Tomaten grob wirfeln. Aus 1EL Die Wiirste mit dem Fenchel-Bohnen-
gaben pro Portion
Energie 794kcal, Fett 59.5g, Pfanne mit 1EL Olivendl bei mittlerer Hitze 4-  Olivendl, 1TL Essig sowie je 1 Prise Salz, Gemiise und dem Salat anrichten und
Kohlenhydrate 25.6g, EiweiB 36.2g 5Min. anbraten. Die Bohnen in ein Sieb Pfeffer und Zucker ein Dressing anriihren servieren.
abgieBen, zum Fenchel in die Pfanne geben  und mit dem Feldsalat, den Tomaten und
und 2-3Min. mitbraten, bis sie leicht den restlichen Niissen vermengen.

aufplatzen. Dann das Pesto unterrihren und
alles weitere 2Min. garen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

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. @ay #marleyspooning
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