Plank— Sleat—(lup - Sanfwick

Meine Wahl.
|
:D Gesamtzeit: 20 min
% Aktivzeit: 20 min
| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
700 g Flank Steak vom Schweizer Rind 1023 kcal
1Prise Saz 51g Eiweiss
1Prise weisser Pfeffer aus der Mihle 759 Kohlenhydrate
30ml HOL L -Rapsol 499 Fett
2049 Butter
2 Stiick Knoblauchzehen, zerdriickt ﬁ enthalt Gluten
1 Bund Rosmarin
8 Scheiben Vollkornbrot A Laktosefrei
309 B U e e
2 rote Zwiebeln .
Tipp

HOL L-Rapsbl :
2l Portwein . DasFlank Steak so lange wie moglich im Ofen abstehen
Ldl Apfelsaft Isjen So bindet esde_n _Flelsgh%ft und es bleibt schon

; ig. Anstelle von Mini-Lattich kann auch Rucola

509 Balsamico-Reduktion i verwendet werden.
1Prise Salz |
| pric erger Preffer ssder Mihle
1 Stiick Mini-Lattich
1 Tomate

4 Scheiben  Gruyére

Zubereitung

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE
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Meine Wahl.

Flank Steak 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank nehmen. Fleisch mit Salz und Pfeffer
wurzen und beidseitig mit Rapsol anbraten. Temperatur reduzieren und Butter, zerdriickten Knoblauch und
Rosmarin beigeben. Pfanne leicht nach vorne kippen und die schaumige Butter mehrmals tber das Flank
Steak arrosieren. Anschliessend das Fleisch bei 65 °C im Ofen (Ober- und Unterhitze) warmstellen.

Die Brotscheiben in der Pfanne mit Butter beidseitig kross anbraten.

Zwiebeln schélen, in Streifen schneiden und mit Rapsoél andiinsten. Portwein, Apfelsaft, Balsamico
beigeben und einkochen lassen. Auskihlen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mini-Lattich waschen und in feine Streifen schneiden.

Tomate waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Flank Steak nochmals in der Pfanne kurz anbraten und aufschneiden.

Kase lber das heisse Fleisch geben und schmelzen lassen.

Zwiebelkonfit mit Salat, Tomate und Flank Steak schichtweise auf dem Brot anrichten.

Zweite Brotscheibe mit Zwiebelkonfit bestreichen, zuklappen und servieren.

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Schweiz. Natiirlich.



