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H H H Als je aan onze chefs vraagt welk ingrediént ze nooit uit hun keuken zouden verwijderen
Biefstuk met misojus j 9 9 jderen,
j dan zal het grootste deel van hen meteen 'miso’ roepen. De Japanners noemen miso niet
geserveerd op pastinaakpuree met appel voor niets 'umami', de vijfde smaak na zoet, zuur, bitter en zout. Deze krachtige, aardse

smaak is ook wat miso zo bijzonder maakt. Door deze krachtpatser in de jus bij je biefstuk
@ ca. 25min % 2 personen te gebruiken, krijgt je stukje vlees meteen megaveel smaak!



Wat je van ons krijgt
. 2 biefstukken

- 1 appel

e 1ui

« 1 zakje misopasta ¢

- Ixrucola
+ 5009 kruimige aardappels , i
+ 1 pastinaak 1. Puree voorbereiden 2. Groenten koken 3. Ui bakken
Wat je thuis nodig hebt . ]
Breng ruim water in een waterkoker aan de Doe de appel, aardappel en pastinaak met  Snijd de ui in dunne, halve ringen. Verhit 1el
* peper en zout . . . . R .
-l kook. Schil de appel, verwijder het klokhuis 1/2tl zout en het gekookte water in een olijfolie in een kleine koekenpan en bak de
. bloem | en snijd de appel in blokjes. Schil en snijd middelgrote kookpan. Kook de groenten in  ui met een snuf zout in 4-5min glazig en
de aardappels en pastinaak in even grote 12-15min beetgaar. Vang bij het afgieten goudbruin. Zet het vuur uit.
« evt. boter 7 .
B blokjes. een kop kookwater op en doe de
* azijn groenten terug in de pan. Stamp tot een
Kookgerei grove puree. Voeg een fcheutje kookwater
toe voor een extra smeuige textuur. Breng
- aardappelstamper de puree op smaak met peper en zout
« waterkoker P P Pep ’
+ dunschiller
- vergiet

middelgrote kookpan
kleine koekenpan
middelgrote koekenpan
aluminiumfolie
keukenpapier
maatbeker

Vergeet niet je versproductenvan 4. Biefstuk bakken 5. Jus maken 6. Salade maken
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk

de bladgroenten en slabladeren kunnen

kleine steentjes bevatten. Dep de biefstukken droog en bestrooi ze Verhit de vleespan op middelhoog vuur en Meng de rucola in een kom met 1el olijfolie,
aan beide kanten met zout. Verhit 1el olijffolie  voeg de ui, miso en 1tl bloem toe. Bak al 1el azijn (bij voorkeur rode of witte wijnazijn),
Allergenen . . . ..
gluten (1), soja (6), melk (7). Kan sporen of smelt Tel boter in middelgrote koekenpan  roerend 1min en schenk er 150ml water bij. 1/8tl zout en een snuf peper. Serveer de
van andere allergenen bevatten. en bak de biefstukken 3min per kant op Laat in 2-3min tot een jus inkoken. Proef en puree met de biefstuk, schenk er de jus
Voedingswaarde per portie middelhoog vuur, beweeg ze tijdens het breng op smaak met peper. over en serveer de salade erbij.
e orlesn GBS el e 2k, bakken niet. Bak het vlees 1min langer per
koolhydraten 75.4g, eiwit 33.3g kant voor een medium garing. Pak de
biefstukken in aluminiumfolie in en zet 5min
opzij.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52
Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning
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