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LECKER

AUF REZEPT! |

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:

FUR DEN REIS

150g  Basmatireis
YaBund frischer Thymian
100g junger Spinat

FUR DIE PICKLES

5 Bund glatte Petersilie
1kleine rote Zwiebel
Handvoll Cornichons

FUR DAS FLEISCH

150 gemischte Pilze

1EL Olivendl

1Y% Knoblauchzehen

1 Rumpsteak 3200 g

% TL  edelsuRRes Paprikapulver

JA Bio-Zitrone

2 EL  Magermilchjoghurt
(Magerstufe)

3EL fettarme Milch

Schuss Weinbrand (falls gewiinscht)

-9 A GUT (1,9
T“v mmm(’ ) EGELLENTE
SAARLAND 06/2021 tuev-saar.de/SC44640 BERATUNG

SerVice tested ——

RINDFLEISCH

STROGANOF

LOS GEHT'S:

Den Reis und den Thymian in kochen-
des und gesalzenes Wasser (etwa
500 ml) geben. Deckel auflegen und
gelegentlich umrihren. Zwiebeln
schilen und ebenso wie die Corni-
chons in feine Scheiben schneiden.
Beides in eine Schiissel geben. An-
schlieBend einige Blatter der glatten
Petersilie grob hacken und mit etwas
Gurkenwasser sowie einer Prise Salz
unter die Zwiebeln und Cornichons
mischen.

Jetzt die Pilze in grobere Stiicke zer-
teilen und mit zwei Essloffeln Oli-
vendl in eine heile Pfanne geben,
den Knoblauch hinzufiigen und
zwei Drittel der Petersilie-Pickles-
Mischung untermengen; regelmaRig
umriihren. Das Steak in zwei Zenti-
meter dicke Streifen schneiden. Die
gebratenen Pilze beiseitestellen und
das Fleisch mit zwei Essl6ffel Oliven-
ol in der Pfanne kross anbraten.

24-STUNDEN-SERVICE: 0800 664 8233 (gebiihrenfrei)

Hinweis: Voraussetzungen und Umfang dieser Leistungen ergeben sich aus Gesetz und Satzung.

Stand: 11/12022

Den Spinat auf den Reis geben, den
Deckel wieder auflegen. Das gebra-
tene Fleisch mit dem Weinbrand ab-
I6schen und anschlieBend mit einem
Streichholz entziinden (nach Belie-
ben). Wenn die Flammen erloschen
sind, die Pilze wieder hinzugeben.
Joghurt und Milch untermischen
und alles zum Kochen bringen. Zum
Schluss, den zusammengefallenen
Spinat auf einer schonen Platte an-
richten, den Reis auflockern und hin-
zufiigen. Das Fleisch mit der Sauce
darliber geben und mit der restli-
chen Petersilie garnieren.
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