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Asiatische Bowl mit
mariniertem Schweinerucken .

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
35min 35min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Salz 1EL o

Kiichenutensilien

Blumenkohl 1 St.

Schweinenackensteaks 400 g mittlere Schiissel, mittlerer Topf, Backblech mit Backpapier, Schaumloffel

Zitronen 1 St.

Buschbohnen 100 g 1. Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. In einen Topf ca. 2 | Salzwasser zugedeckt
Currypulver 4g aufkochen. Blumenkohl waschen, Strunk schalen, ca. 20 Roschen ausschneiden, den

0l 2TL Rest grob mit Strunk schneiden. Fleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 0,3 cm
Sojasauce 20 ml dinne Streifen schneiden. Zitrone waschen, halbieren und den Saft auspressen. Bohnen
Apfelmus 25¢ waschen und die auBeren Enden abknipsen.

Pfeff h hl .
CHIET, Schwarz gemanien 2. In einer Schiissel Blumenkohlroschen mit der Halfte des Currys, 1 TL Ol, 8 TL Wasser

und 1 Prise Salz marinieren. Roschen auf ein Backblech legen und ca. 25 Min. backen.
Schiissel nicht saubern. Restlichen Blumenkohl im Salzwasser ca. 12-15 Min. kochen.

Zucker

3. In der Schiissel Sojasauce und Apfelmus vermengen, Fleisch darin marinieren und
beiseitestellen.

4. Blumenkohl mit einem Schaumloffel aus dem Kochwasser nehmen und in ein hohes
Gefal geben. Blumenkohl piirieren und mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, restlichem Curry
und 2 TL Zitronensaft abschmecken. Salzwasser erneut aufkochen und Bohnen darin ca.
8-10 Min. bissfest garen. Bohnen in ein Sieb abgieBen, sofort kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

5. In einer Pfanne 1 TL Ol auf hoher Stufe erhitzen und das Fleisch darin rundherum ca.
2 Min. anbraten. Marinade in die Pfanne geben und ca. 2 Min. kocheln lassen. Mit 3 TL
Zitronensaft und Pfeffer abschmecken. Blumenkohlrdschen aus dem Ofen nehmen und
zusammen mit Blumenkohlpiiree, Bohnen und Fleisch nach Belieben in tiefen Schiisseln
anrichten. Asia Bowl heiB servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 252 keal
Kohlenhydrate 21g
FiweiB 26¢g
Ballaststoffe 8g

Fette 9¢g



