PlAneute Rezepte

Rindergeschnetzeltes

Oft genugt ,eingefleischten” Essern ein kleinerer Anteil an Fleisch zu Gemiise.
Dieses Gericht enthalt viel ballaststoffreiches Gemiise. Es kann mit Reis oder Nudeln
serviert werden.

Zutaten fiir 2 Personen:

k

3

b

200 g Rindersteak (1 Steak)
2 EL Ol fur die Pfanne
100 g grune Bohnen
100 g Champignons

1 rote Spitzpaprika

2 kleine Zucchini

3 Fruhlingszwiebeln

1/4 1 Gemusebrihe
Salz, Pfeffer

2 TL gehackte Petersilie
1 TL scharfer Senf

50 ml Sahne

Zubereitung:

b

k

3

Das Fleisch in dunne Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten anbraten.
Die Champignons und die Zucchini in Scheiben schneiden.

Die Paprika in Streifen schneiden.

Die Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Das Fleisch aus der Pfanne nehmen.

Dann die Zwiebel und das Gemuse andunsten. Mit der Gemusebrihe abléschen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Senf und die Sahne unterrihren. Die Petersilie dazugeben.
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