Flank— Seat—Bowls wif Trbeeren, grimest parged;, und
P&’{Zrm - PME Der feine Unterschied.

:':) Gesamtzeit: 45 min

@ Aktivzeit: 45 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthélt ca.:
600 g Flank Steak vom Schweizer Rind 958 kca
1 Knoblauchzehe 419 Eiweiss
2EL HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol 57 g Kohlenhydrate
2409 Buchweizen 61g Fett

2Bund  Radieschen
500 g Erdbeeren
1Bund gruner Spargel, aca. 500g

Anruf gentgt

1Bundel Peterli
1 Bio-Zitrone Flank Steak zur Sicherheit beim Metzger vorbestellen.
80g  Mandeln e
6 EL Olivenol
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
50¢g Sprossen
1 Best Kresse

Zubereitung

1 Flank Steak 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank nehmen. Knoblauch schélen, in diinne
Scheiben schneiden, mit dem Ol mischen und das Fleisch damit einreiben.

Z Buchweizen nach Packungsanweisung garen. Radieschen und Erdbeeren putzen und in Scheiben schneiden.
Spargel putzen, schalen und langs halbieren.

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




Der feine Unterschied.

Fir das Pesto Peterli von den Stielen zupfen, dann mit Zitronensaft, fein abgeriebener Zitronenschale, Mandelr
und Olivendl mittelfein purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zur Seite stellen.

If/ Eine Grillpfanne auf hoher Stufe erhitzen. Flank Steak darin von jeder Seite 3 Minuten grillieren, in Alufolie
gewickelt ruhen lassen. Spargel in die Grillpfanne geben und bei mittlerer Hitze 5—-6 Minuten grillieren, dabei
Ofter wenden.

5 Alle Zutaten in vier grossen Bowls anrichten. Fleisch in feine Scheiben schneiden und mit in die Bowls geben.
Nach Belieben mit Pesto betraufeln, mit Sprossen und Kresse bestreut servieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SUISSE




