MARLEY SPOON

Schweinesteak mit Kartoffeln

und fruchtigem Bohnengemise

@ 40-50Min. \B{ 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung griine Bohnen

+ 500g festkochende Kartoffeln

- 10g frische Petersilie

+ 1 Apfel

+ 1 Packung Schweineriickensteak
+ 2 rote Zwiebeln

Was du zu Hause benétigst
. Salz

+ Schwarzer Pfeffer

+ Olivenol

Kiichenutensilien

+ Backblech und Backpapier

+ Backofen mit Umluft oder Ober-
/Unterhitze

+ groBe Pfanne

+ mittelgroBer Kochtopf

- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Kalorien 340.0kcal, Fett 23.3g, Eiweil3
41.3g, Kohlenhydrate 60.2g

1. Ofengemiise backen

Den Backofen auf 220°C Umluft (240°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. Die Kartoffeln
halbieren oder vierteln. 1 Zwiebel schalen, in
ca. 2cm breite Spalten schneiden und mit den
Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Mit 1-2EL Olivendl
vermengen, mit Salz und Pfeffer wirzen und
ca. 20-25Min. im Ofen knusprig backen.

4. Steaks braten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
einer grof3en Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze ca. 2-3Min. von jeder Seite
goldbraun anbraten. Das Fleisch aus der
Pfanne nehmen und auf einem Teller ruhen
lassen.

2. Gemiise vorbereiten

Die librige Zwiebel schélen, halbieren und in
feine Halbringe schneiden. Den Apfel
vierteln, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Petersilie samt Stangeln fein
hacken.

5. Gemiise braten

Die Zwiebeln in derselben Pfanne mit 1EL
Olivendl bei mittlerer Hitze ca. TMin.
anbraten. Die Bohnen und die
Apfelscheiben dazugeben und 2-3Min.
mitbraten, bis die Bohnen gar sind. Das
Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Bohnen kochen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend leicht
gesalzenes Wasser fiir die Bohnen zum
Kochen bringen. Die Enden der Bohnen
abschneiden, die Bohnen ggf. quer
halbieren. Sobald das Wasser kocht, die
Bohnen hineingeben und ca. 2-3Min. garen,
in ein Sieb abgieBen, mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

6. Gemiise verfeinern

Die Petersilie und den ausgetretenen
Bratensaft der Steaks unter das
Bohnengemiise mischen. Das Ofengemiise
nach Geschmack nachsalzen und mit dem
Bohnengemiise und den Steaks anrichten
und servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sn v #marleyspooning
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