falpssteat-an [iieflenbifler il Paesohen—Fohlrabi-

MM& Meine Wahl.

:':) Gesamtzeit: 40 min
Q Aktivzeit: 40 min

q Einfach

Zutaten Nahrwerte
fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.
4 Steaks vom Schweizer Kalb (z.B. Nierstick), je 514 kcal

ca 1509 479 Eiweiss
2 unbehandelte Limetten 11g Kohlenhydrate
0.5Bund Schnittlauch 30g Fett
4 Zweige Kerbel
60 weiche Butter

J #’ Glutenfrei

1TL Senf
2EL Rahm ﬁ] enthalt Laktose
259 Sesamsamen @ Low Carb

Salz

Schwarzer Pfeffer I
750 g Kohlrabi Tipp :
2Bund  Radieschen . . .

. Esmuss nicht immer Steak sein: Das Rezept |&sst sich

1 Schalotte - auch mit zarten Schnitzeln vom Kalb, Rind oder Schwein
2009 tiefgekiihite Edamame, aufgetaut . zubereiten.
2EL  HOLL-Repsbl e
5cl Gemiisebouillon

Zubereitung

1 Fleisch 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen.

Die Schale der Limetten fein abreiben. Den Saft einer Limette auspressen. Schnittlauch in feine Rdllchen
schneiden. Kerbel fein hacken.

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




Meine Wahl.

Die Butter glatt rihren. Limettenschale, Limettensaft, Krauter, Senf, Rahm und Sesam miteinander
verruhren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Kohlrabi schalen und in Wirfel schneiden. Von den Radieschen wenn vorhanden schones Griin hacken
und beiseitestellen. Radieschen halbieren. Schalotte schalen und fein hacken.

In einer Pfanne die Schalotte in der Halfte des Ols andiinsten. Kohlrabi kurz mitdiinsten und mit Bouillon
abloschen. Kohlrabi zugedeckt 10 Minuten diinsten. Radieschen und Edamame beifligen und zugedeckt 2
weitere Minuten dinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und warm halten.

Die Kalbssteaks salzen. In einer Bratpfanne im restlichen Ol auf jeder Seite ca. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze braten. Die Pfanne vom Herd ziehen und die Steaks zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.

Fleisch aus der Pfanne nehmen und auf das Schneidbrett legen. Die Butter in die Bratpfanne geben und
aufschaumen lassen. Das Radieschen-Grun unter das Gemuse mischen. Fleisch in Scheiben schneiden,
mit dem Gemise auf vorgewarmten Tellern anrichten und vor dem Servieren das Fleisch mit der
aufgeschaumten Butter betraufeln.

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




