MARLEY SPOON

Fir die zarten Schweinekoteletts, die begleitet werden von einem herrlich wiirzigen

SChwelnekOtelett mexicana Paprika-Bohnen-Gemdise und fluffigem Basmatireis, musst du nicht lange in der Kiiche

mit Pa prika-Bohnen-GemUse und Reis stehen. Gerauchertes Paprikapulver, frische Limette und aromatischer Koriander bringen

ganz viel Geschmack und Leichtigkeit in dieses deftige Gericht.
@ 30-40min \B{ 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Schweinekotelett

- 150g Basmatireis

+ 1 griine Paprika

+ 1 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packchen gerduchertes
Paprikapulver

+ 1 Dose Tomatenmark

+ 1 Dose schwarze Bohnen

+ 1 Geflugelbrihwirfel ¢

+ 10g frischer Koriander

+ 1 unbehandelte Limette

Was du zu Hause benétigst
- Salz

+ Schwarzer Pfeffer

« Olivenol

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

+ 2 mittelgroBe Pfannen

+ Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich zu
waschen. Besonders in griinem
Blattgemiise und Salaten kénnen kleine
Steinchen enthalten sein.

Allergene
Sellerie (9). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 793.0kcal, Fett 22.6g, Eiweil3
53.4g, Kohlenhydrate 87.7g

1. Fleisch vorbereiten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen. Die Sehne unter dem Fettrand mit
einem scharfen Messer minimal einschneiden,
so wird verhindert, dass sich das Fleisch beim
Braten zusammenzieht und dadurch nicht
gleichméBig gart.

4.Bohnengemiise zubereiten

Die Paprika und die Zwiebeln in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei
starker Hitze ca. 1Min. anbraten. Den
Knoblauch, das Paprikapulver und das
Tomatenmark unterriihren. Die Bohnen samt
Fliissigkeit hinzugeben und den Briihwiirfel
im Bohnengemiise auflésen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und alles noch 3-4Min.
kécheln lassen.

2. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser
abspllen, bis das Wasser klar bleibt. Sobald
das Wasser kocht, den Reis bei niedrigster
Hitze abgedeckt 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist. Noch
ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr abgedeckt ziehen
lassen.

5. Fleisch braten

Die Steaks in einer zweiten mittelgrof3en
Pfanne mit 1EL Olivendl bei starker Hitze auf
jeder Seite 2-3Min. scharf anbraten. Aus der
Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf einem Teller beiseitestellen. Tipp:
Nach dem Braten 2-3EL Wasser in die Pfanne
geben, kurz erhitzen, schwenken und zum
Gemiise geben. So landen die Réstaromen
im Essen und nicht im Abfluss!

3. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in ca.
0,5cm groBBe Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in feine Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch schilen und fein
hacken.

6. Garnitur vorbereiten

Die Korianderblatter von den Stangeln
zupfen und grob hacken. Die Limette in
Spalten schneiden. Den ausgetretenen
Bratensaft der Steaks unter das
Bohnengemiise mischen, ggf. erneut mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Steaks mit
dem Reis und dem Bohnengemiise
anrichten. Mit Koriander garnieren und die
Limettenspalten dazu 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. sav #marleyspooning
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