=

SCHUCK(,

J
FEINE KOST UND WE]NE/JAJJLU

Qi

Flanksteak mariniert mediteraner Art mit Bohnenpir ee
Fiur Grill oder Pfanne

Fur 4 Personen:

Fur die Marinade

80 ml Olivendl, 1 Knoblauchzehe klein gehackt, 2l&8el Balsamicoessifpibt's bei uns),
80 ml SojasofRR&yibt’s bei uns20 ml Honig ¥ Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffe

Fir das Fleisch

1 USA Flanksteak (frisch oder TK), 800g-1200g sah{wét’'s bei uns),

Fleur de Sel (ibt’s bei uny, frisch gemahlener Pfeffer,

150ml Olivendl(gibt's bei uns), mediterrane Krauter (Salbei, Knoblauch, Rosmarfrymian)

Fur das Pireeca. 600g gekochte weil3e Bohnen aus der DBsee gibt's bei mir)
100ml Gemiisebrtiche, Olivenél, 1 Knoblauchzehe gkschnitten, 1/2 Zwiebel gewdrfelt,
Saft einer halben Limette oder Zitrone

Zubereitung:

Mixen Sie die Zutaten der Marinade. Geben Sie digifhde und das Flanksteak in einen passendenédtGefr
Beutel. Stellen Sie sicher, dass das Flankstealallen Seiten mit der Marinade bedeckt ist. Legiendgn
verschlossenen Gefrierbeutel mindestens 2 Sturdhetesten tiber Nacht in den Kiihlschrank.

Heizen Sie den Grill auf die héchste! Geht aucheimer Pfanne

Nehmen Sie das Flanksteak aus dem Beutel, lagséib&schiissige Marinade abtropfen und. Leged&ie
Flanksteak auf den hei3en Grill, von jeder Seite2ddinuten.

Das Fleisch in die Auflaufform geben. Nun das el dariiber geben. Die Krauter dazugeben und féilteg)
Minuten bei 90° in den vorgeheizten in den Backafehieben!

Kerntemperatur sollte zwischen 58-62° haben. Dsines Medium.

In der Zwischenzeit das Bohnenpiree zubereiten

Die Zwiebel und den Knoblauch fiir das Puree inmiff@pf mit dem Olivendl glasig diinsten und mit der
Gemiusebrihe abloschen.

Die abgespulte Bohnen dazu geben und leicht auékotdssen. Mit dem Purierstab unter Zugabe vone@dv/
so lange mixen bis ein cremiges Piree entstehtSMit, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken undrwar
halten.

Nach einer Stunde das Fleisch herausnehmen, das¢heaus Olivendl und Fleischsaft aus der Auslauaifo
ausgieRen. Das Bohnenpirree in die Auflaufform gebBas Fleisch quer der Faser in Scheiben schneiden
Uber das Bohnenpiiree geben und mit dem OlivendbdendKrautern tUbergiefl3en !

Ein schoner italienischer Rotwein passt hervorrageth als Gemusebeilage!
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