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Rezept
Geschnetzeltes mit Bohnen

Ein Rezept von Geschnetzeltes mit Bohnen, am 10.04.2024

Zutaten
300g Rinderfilet 2EL Ol
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
300g griine TK-Bohnen 300 ml passierte Tomaten
1TL gekdrnte Gemisebriihe Harissa (Chilipaste; aus der Tube)
Kreuzkiimmel, Koriander, Ingwer (alles Salz
gemahlen) Pfoffer
Muskatnuss, frisch gerieben 2EL TK-Petersilie
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 440 kcal

Zubereitung

1. Das Rindfleisch trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin bei
mittlerer Hitze 2-3 Min. anbraten. Herausnehmen, mit Alufolie abdecken und beiseitestellen.

2. Inzwischen die Zwiebel schalen, halbieren und in feine Spalten schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken. 1 EL
Olin der Pfanne erhitzen, beides darin 2-3 Min. andiinsten. Bohnen, Tomaten, Briihe, 1 TL Harissa und je 2-3 Prisen der
Ubrigen Gewlirze dazugeben. Das Gemiise durchriihren und bei mittlerer Hitze 5-6 Min. kochen.

3. Das Fleisch mit Bratensaft und Petersilie dazugeben und 3-4 Min. weiterkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Couscous servieren.
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