HAW
HAMBURG

ZENTRALE FUR
ERNAHRUNGSBERATUNG E.V.

Leichtes Kartoffel-Sellerie-Piiree
] °
mit Steak

Menge
2900 g fur 4 - 6 Portionen

Zutaten

600 g Kartoffeln

600 g Knollensellerie
% TL Salz

800 g Rosenkohl

1 Zwiebel

150 ml Milch

60 g Butter

2 EL Ol

600 g Steak vom Rind
Etwas Salz und Pfeffer
Zubereitung

Kartoffeln und Knollensellerie schalen, grob wirfeln und mit Wasser und Salz in einen Topf geben.
Beides zusammen ca. 20 Minuten kochen und das Wasser danach abgiel3en.

Rosenkohl putzen, waschen und ca. 15 Minuten in Salzwasser kochen.

Zwiebel schalen und fein gewurfelt zusammen mit Milch und Butter zu Kartoffeln und Sellerie geben.
Alles stampfen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Steak darin braten und anschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nahrwertangaben je 100 g
NUTRI-SCORE

Energie 362 k] / 86 kcal Eiweil’ 69¢g
Fett 37g Ballaststoffe 24g
gesattigte Fettsauren 188 Natrium 82 mg
Kohlenhydrate 748

davon Zucker 1,6g  Gemuse/Obst/Nuss 51g

Hinweis

Der Rosenkohl kann durch das personliche LieblingsgemUse ersetzt werden.
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