DINNERLY

Schweinesteak mit Karotien-Pastinaken-
PlUree

mit Rosenkohl und leckerer Zwiebelsauce

@ ca. 25min % 2 Portionen

Die einen lieben ihn, die anderen halten sich lieber in sicherem Abstand. Na, schon
erraten, um wen es geht? Genau, die Rede ist von Rosenkohl. Unserer Meinung nach
spaltet das kugelrunde Gemiuse vollig zu Unrecht die Gesellschaft. Wir rosten
unseren Rosenkohl gerne im Ofen, bis er schén goldbraun ist. Der Geheimtipp:
Leicht stBBlich ankaramellisieren. Dazu kénnen selbst die gréoBten Rosenkohlgegner
nicht Nein sagen, oder?



WAS DU VON UNS BEKOMMST

- 1Pastinake

- 1 Karotte

- 400g Rosenkohl

- 1Zwiebel

- 1Packung
Schweinerickensteak

WAS DU ZU HAUSE BENOTIGST
- 1EL Tomatenketchup

- 1-2EL Butter?”

. Salz und Pfeffer

. Zucker

- Pflanzendl

KUCHENUTENSILIEN

- Backofen

- Backblech und Backpapier
. kleiner Topf mit Deckel

- mittelgroBe Pfanne

- Sparschdler

- Messbecher

. Sieb

. Kartoffelstampfer

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

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

NAHRWERTANGABEN PRO

PORTION
Energie 625kcal, Fett 36.6g, Kohlenhydrate
37.4g, Eiweil3 36.0g

1. Zutaten kochen

Den Backofen auf 230°C Umluft vorheizen. In
einem kleinen Topf 500ml leicht gesalzenes
heilBes Wasser zum Kochen bringen. Die
Pastinake schdlen, die Karotte ggf. schdlen,
beides in 1-2cm groRe Stlicke schneiden. Ins
kochende Wasser geben und bei mittlerer
Hitze in 10-12Min. gar kochen. In ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen, in den Topf
zurickgeben und abgedeckt warm halten.

4. Zwiebelsauce zubereiten

1EL Pflanzendl in der Steakpfanne erhitzen
und die Zwiebeln bei starker Hitze 2-3Min.
braten. Mit 100mI Wasser abléschen, 1EL
Ketchup einrthren und 1-2Min. einkdcheln
lassen. Den Teller mit dem Fleisch in den Ofen
geben und das Fleisch in 3-4Min. fertig
garen.
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2. Rosenkohl rosten

Den Rosenkohl ggf. putzen (dafur die GuBeren
Blatter entfernen) und halbieren. Auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech mit 1-
2EL Pflanzendl und je 1kraftigen Prise Salz,
pfeffer und Zucker vermengen und im Ofen in
ca. 15Min. leicht knusprig rosten. Die Zwiebel
schdlen, halbieren und in dinne Streifen
schneiden.
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5. Puree zubereiten

Die fertigen Pastinaken und Karotten im Topf
mit 1-2EL Butter zu einem cremigen Puree
stampfen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den ausgetretenen Fleischsaft aus dem Teller
in die Zwiebelsauce rihren. Die Steaks mit
dem Rosenkohl und dem Karotten-
Pastinaken-Piree anrichten und mit der
Zwiebelsauce betrdufelt servieren.
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3. Fleisch anbraten

In einer mittelgro3en Pfanne 1EL Pflanzendl
mittelhoch bis hoch erhitzen. Das Fleisch mit
etwas Kluchenkrepp trocken tupfen, auf
beiden Seiten mit je 1 Prise Salz und Pfeffer
wurzen und in der Pfanne auf jeder Seite 2-
3Min. anbraten. Die Steaks aus der Pfanne
nehmen und auf einem tiefen Teller oder in
einer Auflaufform beiseitestellen, die Pfanne
wird direkt weiterverwendet.

6. Rettet die Bienen!

Was summt denn da so suf3? Es ist der
Backofen, der gemutlich vor sich hin heizt und
uns damit zu deliziés geréstetem Rosenkohl
verhilft. Wer statt der Zucker- lieber die
Bienchenindustrie unterstltzen mochte, kann
fur die Zubereitung des kleinen Kohlwunders
auch Honig verwenden. Da lecken wir uns
doch gleich die (verklebten) Finger ab.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 311 98 088
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf dinnerly.de an. e a v #dinnerly
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