:D Gesamtzeit: 45 min
& Aktivzeit: 35 min

W witte

Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
4 Huftsteaks (schmale Huft) vom Schweizer Rind, 726 kcal

jeca 1809 529 Eiweiss
6009 Chicoree 53g Kohlenhydrate
1 grosser Apfel 329 Fett
2 Schalotten
2 K noblauchzehen ]

_ #’ Glutenfrei

5dl Milch
5dl Gemiuisebouillon i enthalt Laktose
180 g mittelfeine Polenta
1EL HO-Sonnenblumendl oder HOLL-Rapsdl =

Salz Mix it!

schwarzer Pfeffer aus der Mihle Wer keinen scharfen grobkornigen Senf hat, kann sich
4Zweige Rosmarin . diesen selbst mischen: einfach feinen scharfen Senf mit

. . i grobem mildem Senf zu gleichen Teilen vermengen.

1dl Weisswein : :
l dl R| ndeond ........................................................................................................................
1dl Vollrahm
2EL scharfer grobkorniger Senf
2EL Butter
0.5dl Orangensaft
259 geriebener Sbrinz

Zubereitung

1 Chicorée waschen, langs halbieren, Strunk entfernen und in breite Streifen schneiden. Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden. Schalotten und Knoblauch schalen und hacken.

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

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



Meine Wahl.

Milch und Bouillon in einer Pfanne aufkochen lassen. Polenta einriihren und auf kleiner Stufe unter
gelegentlichem Riuhren 20 Minuten kochen lassen.

Ol in der Bratpfanne erhitzen. Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf jeder Seite 2?3 Minuten
anbraten. Hitze reduzieren, Rosmarin beifligen, das Fleisch weitere 1?2 Minuten rosa braten. Dann aus
der Pfanne nehmen und in Folie gewickelt 5 Minuten ruhen lassen.

Bratensatz mit Weisswein abléschen und stark einkochen lassen. Fond und Rahm beifiigen und 2 Minuten
kochen lassen. Den Senf beifligen und die Sauce mit Salz und Pfeffer wirzen.

Gleichzeitig in einer zweiten Pfanne die Halfte der Butter erhitzen und Chicorée, Apfel, Schalotten und
Knoblauch anbraten. Mit Orangensaft abldschen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles 2 Minuten kochen
lassen.

Restliche Butter sowie Sbrinz unter die Polenta rihren. Polenta, Chicorée, Fleisch und Sauce auf
vorgewarmten Tellern anrichten und sofort servieren.

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




