Fleisch fiir Manner

Schmackhaftes Steak mit Bohnchen

Nach den vielen vegetarischen Gerichten mit Kirbis musste nun
wieder Fleisch her. Fleisch fur Manner.

Mein Discounter hat portioniertes, cellophaniertes Fleisch von
sufamerikanischen Rindern. Die Qualitat ist gqut. Die
Rumpsteaks hatten nur etwa 180-200 g. Das war mir zu wenig.
Ich entschied mich fir ein Entrecéte mit 300 g. 100 % Fleisch.

Dazu gibt es einfach einige Bohnchen.
Zutaten fiir 1 Person:

» 300 g Entrecote

= 150 g grune Bohnen
» Salz

= Steakpfeffer
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Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.


https://www.nudelheissundhos.de/2015/10/30/fleisch-fuer-maenner/

Bohnen putzen.

Wasser in einem Topf erhitzen und Bohnen darin 10 Minuten
garen.

0l in einer Pfanne erhitzen. Das 0Ol darf rauchen. Steak auf
beiden Seiten jeweils 2 Minuten anbraten. Herausnehmen und auf
einen Teller geben. Salzen und pfeffern.

Bohnen dazugeben. Salzen. Alles servieren.



