FEINKOST-FLEISCHEREI

Rumpsteak in Knoblauch-
Minze-Marinade

Rumpsteak in Rapsol angebraten enthalt viele Vitamine, Spurenelemente und ungesattigte Fettsauren

Ihre Verwendung als Sof3e bei den fiir ihren ei-
genwilligen Geschmack bekannten Englandern
sowie als Tee bei Erkaltungen lassen die Minze
nicht im besten Licht erstrahlen. Dabei ist sie als
Gewlirz etwas Einmaliges und auch sonst ein

besonders gutes Kraut.

braucht der Korper besonders

viele Kohlenhydrate, Vitamine
und Mineralstoffe, um die not-
wendige Wirme zu produzieren.
Das Rumpsteak gibt ihm nicht
nur die in rotem Fleisch enthalte-
nen Spurenelemente und Vitami-
ne, es enthilt durch das Anbraten
in Rapsol auch wichtige ungesit-
tigte Fettsduren.
Abgerundet mit der Knoblauch-
Minze-Marinade ist dieses Ge-
richt ein Genuss der etwas an-
deren Art.

In den kalten Wintermonaten

ZUTATEN

Fiir vier Personen:

P 4 Rumpsteaks (2 200 g)

P 1-2 Knoblauchzehen

P 2 Stiele Minze

P 4 EL Apfelsaft

P 8 EL Rapsol

» Salz und Pfeffer

P 750 ¢ Schneidebohnen

P 500 g mehlig kochende
Kartoffeln

P 1 Apfel (zirka 150 g)

P 1 kleine Zwiebel

» 1Fi

Ein Rumpsteak mit Sauce und Beilagen: Ein Genuss fiir
Auge und Gaumen und Lieferant fiir wichtige Mineral-

stoffe.
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» 200 ml Rinderfond
(aus dem Glas)
P 1 gehdufter TL Speisestirke

ZUBEREITUNG

Knoblauch schilen und in Schei-
ben schneiden. Minze waschen,
trocken tupfen und ebenfalls in
Streifen schneiden. Beides mit
Apfelsaft, zwei Essloffel Rapsol,
Salz und Pfeffer in eine flache Auf-
laufform geben und vermischen.
Rumpsteaks waschen, trocken
tupfen und mindestens zwei Stun-
den (oder iiber Nacht) darin ma-
rinieren. Wihrenddessen Bohnen
putzen, waschen und schrig in
zirka einen Zentimeter grofSe Stii-
cke schneiden. Kartoffeln, Apfel
und Zwiebeln schilen und auf ei-
ner groben Reibe in eine Schiissel
raspeln. Das Ei unterriihren und
die Masse mit Salz wiirzen. Vier
Essloffel Rapsol portionsweise in
einer grofien beschichteten Pfan-
ne erhitzen. Pro Kartoffel-Apfel-

Plitzchen einen Essloffel Teig hin-
eingeben und zu diinnen Fladen
verstreichen. Von jeder Seite etwa
drei Minuten braun braten, dann
herausnehmen und im Backofen
bei 100 Grad Celsius warm stel-
len. Nacheinander den ganzen
Teig so verarbeiten.

Das Fleisch aus der Marinade
nehmen und trocken tupfen. Die
restlichen zwei Essloffel Ol in der
Pfanne erhitzen, die Steaks darin
pro Seite zirka vier Minuten bra-
ten. Inzwischen die Bohnen in
Salzwasser sieben Minuten diins-
ten. Das Fleisch aus der Pfanne
nehmen und ebenfalls warm stel-
len. Nun von der Marinade zwei
Essloffel ins Bratfett geben,
Fleischfond zuftigen und zum Ko-
chen bringen. Speisestirke in we-
nig Wasser anriihren, in die Fliis-
sigkeit giefSen und unter Riihren
aufkochen. Die Bohnen abgief3en
und zusammen mit den Kartoffel-
Apfel-Plitzchen, den Rumpsteaks
und der Sauce anrichten.

In der englischen und arabi-
schen Kiiche ist die Minze
sehr beliebt. Vor allen Dingen
durch die ,englische Mintso-
e ist sie als Gewiirz zu gro-
Rer Bekanntheit gelangt. Da-
bei muss sie vorsichtig dosiert
werden, da ihr Geschmack
leicht zu dominant werden
kann. In der Regel wird Minze
deshalb auch alleine in einem
Gericht verwendet. Minze ist
unglaublich vielfiltig. Sie wird
nicht nur zu Tee verarbeitet,
sondern ist auch als Gewiirz in
vietnamesischen Friihlingsrol-
len, diversen Siif¥speisen, Sa-
laten oder Cocktails zu finden.

"FLEISCHEREI‘-HINTERGRUND

Minze - Gewiirz und Heilmittel

Die heute iiberwiegend ver-
wendete Pfefferminze ist ein
wahrer Allesheiler: Im Allge-
meinen wirkt sie kriftigend
und beruhigend. Im Besonde-
ren regt sie die Galle und den
Darm an, belebt den Herz-
muskel, beruhigt das Gehirn,
wirkt entziindungshemmend
und krampfstillend. Minze
mildert Schwellungen, kann
gegen Reisekrankheiten ange-
wendet werden, hilft bei Sto-
rungen der Sehkraft und soll
sogar Gelbsucht heilen.

Das Kraut benotigt feuchte Bo-
den und wird in Europa, Ame-
rika und Nordafrika angebaut.
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