Panierte Nackensteaks mit
Bohnenmus

Paniertes Steak mit Mus

Fur die Nackensteaks habe ich mir eine ausgefallene Panade
einfallen lassen, ich wollte nicht das uUbliche Paniermehl
verwenden. Also habe ich eine Mischung aus Ei, Senf und Créme
fraiche fir die Haftung zubereitet. Die Zutaten ergeben — mit
einem Schneebesen verquirlt — eine wunderbar gelbliche und
samige Mischung. Und flr das eigentliche Panieren habe ich das
Paniermehl ganz weggelassen und eine Mischung aus zerstoRener
Sesamsaat, gemahlenen Mandeln und geriebenem Emmentaler
verwendet. Parmesan hatte ich nicht mehr vorratig. Vor dem
Panieren werden die Nackensteaks einfach noch mit Salz und
Pfeffer gewlrzt. Der Senf gibt den Steaks eine gute Wiurze und
die Panade schmeckt kraftig knusprig. Wenn von der Panade noch
etwas ubrig ist, kann man diese fur weitere Verwendung
aufbewahren — Panieren oder Fullen von anderem Fleisch,
zusammen mit Zwiebeln, Knoblauch und Eiern gebraten oder
anderes.
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Das Bohnenmus bereite ich aus Stangenbohnen zu und verfeinere
es mit etwas getrocknetem Bohnenkraut.

Zutaten fiir 1 Person:

=2 Schweinenackensteaks

150 g Stangenbohnen

=1 TL Senf

=1 TL Créme fraiche

=1 Ei

=40 g Sesamsaat

=40 g Mandeln

=50 g geriebener Emmentaler
=L TL getrocknetes Bohnenkraut
= Salz

» Pfeffer

=0livenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.

Bohnen putzen und vierteln. Wasser in einem kleinen Topf
erhitzen und die Bohnen darin 15 Minuten garen. Wahrenddessen
Nackensteaks vom Knochen befreien und auf jeweils beiden
Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen. Beiseite stellen.
Sesamsaat in einen Morser geben, fein morsern und in eine
Schiussel geben. Mandeln kann man von Hand auf einer
Kichenreibe fein reiben, ich habe jedoch diesmal die
Kidchenmaschine dafir verwendet. Ebenfalls in die Schussel
geben. Dann noch Emmentaler hinzugeben und alles gut mit einer
Gabel vermengen. Ei in eine kleine Schiussel geben, Senf und
Créme fraiche hinzugeben und alles mit dem Schneebesen
verquirlen. Auf einen groBBen Teller geben und darauf
verteilen. Ebenso die Panade auf einen zweiten groBen Teller
geben. 0Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Steaks
nacheinander auf jeweils beiden Seiten erst durch die
Flissigkeit ziehen, dann in die Panade dricken und sofort in
das heiRe 01 geben. Temperatur herunterdrehen und bei
mittlerer Temperatur auf jeweils beiden Seiten einige Minuten



kross anbraten. Bohnen aus dem Wasser heben, in eine schmale
Ruhrschussel geben, Bohnenkraut dazugeben, mit etwas Salz
wlrzen und mit dem Purierstab fein purieren. Steaks mit einem
Pfannenwender vorsichtig aus der Pfanne heben, damit die
Panade nicht abfallt und auf einen Teller geben. Das Bohnenmus
daneben anrichten.



