:D Gesamtzeit: 35 min
& Aktivzeit: 35 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthélt ca.:
500g Hohriicken vom Schweizer Rind, am Stlick
. 791 kcal
2 Peterli o
1 Oregano 39¢ Eiweiss
1 rote Zwiebel 3049 Kohlenhydrate
1 Knoblauchzehe S7g Fett
1TL  schwarze Prefferkorner
SaIZ ...........................................................................................................................
1 Zucker Warum gehéren Milch und Fleisch zusammen?
Cayennepfeffer :

Kurz gesagt: Ohne Milch kein Fleisch. Eine Kuh gibt nur

3EL  Rotwenessig . Milch, wenn siejéhrlich ein Kalb gebért. Somit hangen

12dl Olivendl . Milch- und Fleischproduktion in der Schweiz zusammen.

2EL  HO-Sonnenblumendl oder HOL L-Rapsol

L dicre 2. R
Zitronensaft

2 Frihlingszwiebeln

4 Hamburgerbrétchen

80g Sbrinz

Zubereitung

1 Furs Chimichurri (argentinische Sauce) Peterli und Oregano von den Stielen zupfen und sehr fein hacken.
Zwiebel und Knoblauch schélen und sehr fein wirfeln. Pfeffer im Moérser grob zerstossen. Alles mit Salz,
Zucker, Cayennepfeffer und Essig in eine Schissel geben und mit dem Olivendl verrihren. Abgedeckt
mindestens 3 Stunden kalt stellen.

n Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

Schweiz. Natiirlich. SUISE




Der feine Unterschied.

Das Hohriuckensteak 60 Minuten vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen.

Eine Pfanne mit dem Pflanzendl auf hdochster Stufe erhitzen und das Hohriickensteak darin von beiden
Seiten ca. 1 Minute kraftig anbraten. Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und weitere 9-10 Minuten braten,
dabei gelegentlich wenden. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und 2—3 Minuten
ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Chicorée in Streifen schneiden, mit Salz und Zitronensaft wiirzen. Frihlingszwiebeln
fein schneiden. Hamburgerbrétchen aufschneiden und auf der Schnittflache résten. Sbrinz fein hobeln.

Hohrlickensteak aus der Folie nehmen, in diinne Scheiben schneiden und aus allen Zutaten und dem
Chimichurri einen saftigen Burger bauen.

n Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
SUISSE Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

Schweiz. Natiirlich. SARANTIE




