
Beef   S troganof f    v .    1 .00      
	  

Zutaten    (für  ca.  4  Personen)  
300  g  Reis  (1  Tasse)  
1/2  Bund  Thymian  
200  g  Babyspinat  
2  kleine  rote  Zwiebeln  
5  große  Essiggurken  
1  Bund  flache  Petersilie  
300  g  Pilze  
3  Zehen  Knoblauch  
400  g  Minutensteak  Rind  
1  TL  Paprika  
1  Zitrone  
1  Schluck  Brandy  
4  EL  Naturjoghurt  
1  Schluck  fettarme  Milch  
Olivenöl  

	  

Zubere i tung   Re i s :   
E ine   Tasse   Re i s ,  2   Tassen   kochendes  Wasser ,  Thymian   Blätter,  P f e f f e r   und  Sa lz   in  einen  Topf  geben.  
Decke l   drauf,  hin  und  wieder  umrühren .  

Zubere i tung   P ick le :   
Die  Zwiebe ln   und  Gurken   sehr  dünn  schne iden .  
Die  Pe ters i l i ens tänge l   sehr  f e in   schneiden,  die  B lä t t e r   grob   hacken.  
Nun  die  Zwiebe ln ,  Gurken   und  die  Pe ters i l i e   mit  einem  Schluck  Gurkeness ig   und  Sa lz   in  eine  
Schüsse l   geben  und  kräftig  durchkneten .  

Zubere i tung   F le i sch :   
Die  P i l ze   in  eine  P fanne   "rupfen"  und  zwei  EL  O l i venö l   zugeben.  
Nun  den  Knob lauch   (gepresst)  und  2 /3   des   P i ck le s   zugeben.  Immer  wieder  umrühren .  
Das  F l e i s ch   in  1    cm  dicke  S t re i f en   schneiden.  
Pe f f e rn ,  Sa lzen .  In  Papr ika   Pulver  und  Z i t ronenscha le   wenden .  
Die  P i l ze   aus   der  P fanne   nehmen,  das  F l e i s ch   in   die  P fanne   geben,  2  EL  Ö l   zugeben  und  golden  braten.  
Nun  den  Sp inat   in  den  Re i s topf   geben.  
In  die  P fanne   den  Schluck  Brandy   und  vors i cht ig   f lambieren .  
Nun  die  P i l ze ,  den  Joghurt   und  die  Mi l ch   in   die  P fanne   geben  und  kurz  aufkochen   lassen.  
Den  Sp inat   aus   dem  Re i s topf   nehmen  und  separat  seriveren.  
Das  res t l i che   P i ck le   zum  garn ieren   benutzen  

	  

  

Que l l e :   Jamie  Oliver  -‐  15  Minute  Meals    


