ZUTATEN

o 1groBer Bund junge Mé6hrenmit

Grun
e 4 rote Zwiebeln, geviertelt
o 3 EL gesalzene Weidebutter
» 175 g klarer Honig
e 4 EL irischer Whiskey
e 1kleine Knoblauchzehe, gepelit
e 450 g Irish Beef Flank Steak
» Salz-Flakes

« frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer
o
o
LACOCINA
DIE KOCHSCHULEN

ZUBEREITUNG

1. Die Méhren griindlich waschen und das
Grin nicht zu knapp abschneiden. In einem
Topf Wasser aufkochen und die M6hren
darin bissfest garen (je nach GréBe ca. 5-10
Minuten). Mit eiskaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.In einem kleinen Topf
den Honig mit dem Whiskey verriihren.

2. Die Knoblauchzehe im Ganzen zugeben
und die Mischung auf kleiner Hitze unter
RUhren erwdrmen. Wenn die SoBe heiB ist,
die Knoblauchzehe entfernen und 1,5 EL
Butter unterrihren bis die SoBe andickt. Auf
ganz kleiner Flamme warmhalten.

3. Eine Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe
erhitzen und 1 EL Butter darin schmelzen.
Das Irish Beef Flank Steak zusammen mit
den Zwiebelvierteln in die Pfanne geben und
von beiden Seiten jeweils ca. 4-5 Minuten
braun braten.

4. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und
zugedeckt auf einem warmen Teller ruhen
lassen. 1/2 EL Butter in der Pfanne schmelzen
lassen und die M6hren zusammen mit den
Zwiebeln fiir 4 Minuten darin braten.

5. Das Fleisch in schmale Scheiben
schneiden und zusammen mit den Méhren
und Zwiebeln auf Tellern anrichten. Den
ausgetretenen Fleischsaft in die SoBe riihren
und Fleisch und Gemtise mit der SoBBe
lUberziehen.Mit Salz-Flakes und schwarzem
Pfeffer wiirzen und sofort servieren.



