MARLEY SPOON

AromatiSChe SChweineSteakS mit FenCheI Wervbei anchelsamen an Tee denkt, der soll die aromatischen Friichte, c{enn da.ls sind
sie eigentlich, heute mal anders kennenlernen: Als besondere Zutat verfeinern sie unser
dazu Bulgur und Paprika—Rauchmandel-Dip Schweinesteak. Und da wir ausgesprochene Freunde der Mit-Pfiff-Kombination sind, gibt
es neben Spinat auch noch Petersilie im Bulgur. Letzte Frage: Kommt ein Paprikadip
@ ca. 25min % 2 Personen

ohne Rauchmandeln aus? Vielleicht, aber das wollen wir gar nicht wissen. Alles wird gut.



Was du von uns bekommst

+ 150g Bulgur 1

« 1 rote Paprika

« 1 Knoblauchzehe

+ 10g Petersilie

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Packchen Fenchelsamen

+ 1 Packung
Schweineriickensteak

« 50g Rauchmandeln 15

- 100g Babyspinat

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3
« Mérser und StoBel

+ Messbecher

- Zitruspresse

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

Allergene
Gluten (1), Nisse (15). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 763kcal, Fett 35.9g,
Kohlenhydrate 61.1g, Eiweil3 44.1g

1. Bulgur kochen 2. Paprika vorbereiten 3. Zutaten vorbereiten

In einem kleinen Topf 300ml ausreichend Die Paprika vierteln, entkernen und in Die Petersilie samt Stiangeln grob hacken.
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. grobe Stiicke schneiden. Den Knoblauch Die Zitrone halbieren und auspressen. Die
Den Bulgur in das kochende Wasser riihren  schalen und grob wiirfeln. Die Paprika und 1/2 der Fenchelsamen in einem Mérser fein
und abgedeckt bei niedriger Hitze 8-10Min. den Knoblauch in einer mittelgroBen Pfanne  zerstoBen. Tipp: Wer keinen Mérser hat,
sanft kocheln lassen, bis das Wasser mit 1EL Olivendl und 1 Prise Salz bei kann den Fenchel auch mit etwas Olivendl
aufgesaugt und der Bulgur gar ist. Noch ca.  mittlerer Hitze ca. 8Min. anbraten, bis die betraufeln und mit einem schweren Messer
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen. Paprika weich ist. Mit 2EL Wasser in ein oder einer stabilen Flasche auf dem Brett

hohes PuriergefaB fillen, die Pfanne zerstof3en.

aufbewahren.
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4. Fleisch braten 5. Dip piirieren 6. Bulgur fertigstellen

Den zerstoBenen Fenchel mit 1EL Olivendl, Die Rauchmandeln grob hacken. Mit 1EL Den Bulgur mit dem Spinat und der
1EL Essig, 1 kréftigen Prise Salz und 1 Prise Zitronensaft zur Paprika geben und alles Petersilie vermengen und nach Geschmack
Pfeffer verriihren. Das Fleisch trocken tupfen ~ mit einem Plrierstab zu einem cremigen Dip ~ mit 1EL Olivendl, 1-2EL Zitronensaft sowie
und rundum mit dem Fencheldl einreiben, mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salz und Pfeffer verfeinern. Das Fleisch in
dann in der Pfanne bei starker Hitze auf Tranchen schneiden, mit dem Bulgur und
jeder Seite 1-2Min. anbraten, bis das Fleisch dem Dip anrichten und servieren.

goldbraun und durch ist.

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. @& v #marleyspooning
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