
Rindsgeschnetzeltes 

ZitroneFrühlingszwiebel

Kartoffeln

BirneSalatmix

HalbrahmRosmarin

D Neuentdeckung% Tag 1–5  kochen

Stufe 2*7 35 Minuten

Die Kartoffel ist eines der wichtigsten 
Nahrungsmittel von Herr und Frau 

Schweizer: Pro Kopf werden rund 45 kg 
Kartoffeln verspeist. 

HELLO KARTOFFELN!

Salat hat nun endlich wieder Saison! Kombiniert mit knusprigen Bratkartoffeln aus dem Backofen ist 
er ganz hervorragend für einen lauen Sommerabend geeignet. Die grosse Portion Ballaststoffe hält 
Dich ausserdem lange satt und glücklich. Lass es Dir schmecken. En Guete!

Rindsgeschnetzeltes in Rosmarinsauce, 
dazu Ofenkartoffeln und Salat mit Birne

Kürbiskernöl
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KARTOFFELN BACKEN
Ungeschälte Kartoffeln in ca. 0,5 cm dicke 

Scheiben schneiden. Weisse und grüne Teile 
der Frühlingszwiebel getrennt voneinander in 
Ringe schneiden. Kartoffelscheiben auf einem 
mit Backpapier belegten Backblech verteilen, 
mit 1 EL [2 EL] Olivenöl, Salz und Pfeffer 
vermischen und auf der mittleren Schiene 
im Backofen 20–25 Min. backen, in dieser 
Zeit 2-mal wenden. Für die letzten 5 Min. der 
Backzeit die weissen Frühlingszwiebelringe 
unter die Kartoffelscheiben mischen.

ZITRONE VORBEREITEN
Schale der Zitrone abraffeln dann 

Zitrone halbieren.

GESCHNETZELTES ANBRATEN
In einer grossen Bratpfanne 1/2 EL [1 EL] 

Öl erhitzen, Rindsgeschnetzeltes darin 
1–2 Min. scharf anbraten. Rosmarinzweige 
und etwas Zitronenschale zugeben, Hitze 
reduzieren und alles mit Halbrahm ablöschen. 
Sauce für ca. 5 Min. leicht einköcheln lassen 
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Anschliessend Rosmarinzweige aus der 
Sauce entfernen.

DRESSING ANRÜHREN
In eine grosse Schüssel 1/2 EL [1 EL]

Zitronensaft pressen, mit 1 TL [1 EL]
Olivenöl, Kürbiskernöl, etwas Salz und 
Pfeffer zu einem Dressing verrühren.

SALAT ZUBEREITEN
Birne halbieren, Kerngehäuse entfernen 

und grob raffeln. Salatmix mit geraffelter 
Birne und Dressing vermischen.

ANRICHTEN
Ofenkartoffeln auf Teller verteilen, 

Rindsgeschnetzeltes mit Rosmarinsauce 
dazu anrichten, grüne Frühlingszwiebelringe 
darüberstreuen. Gericht zusammen mit 
Salat geniessen.

Guten Appetit!

Gemüse und Kräuter waschen und Kräuter in wenig trocken schütteln. Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen. 
Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vorheizen. Zum Kochen benötigst Du ausserdem: eine grosse Bratpfanne, 
Backpapier, ein Backblech, eine Gemüseraffel, ein Saftpresse und eine grosse Schüssel.

2 | 4 PERSONEN-

ZUTATEN
2P 4P

Kartoffeln 600 g 1200 g

Frühlingszwiebel 1 2

Zitrone T 1/2 1

Rindsgeschnetzeltes 200 g 400 g

Rosmarin T 5 g 10 g

Halbrahm 7) 180 g 360 g 

Birne 1 2

Kürbiskernöl 10 ml 10 ml

Salatmix 75 g 150 g

GUT IM HAUS ZU HABEN:  (Oliven-)Öl, Salz, 
Pfeffer
Bei 4 Personen Mengen,  wie in Klammern angegeben, 
verdoppeln.

 Ggf. auch für andere Rezepte verwenden.

DURCHSCHNITTLICHE 
NÄHRWERTE PRO 100 g PORTION 

Brennwert 379 kJ/91 kcal 2781 kJ/665 kcal

Fett 4 g 27 g

– davon ges. Fettsäuren 2 g 14 g

Kohlenhydrate 9 g 65 g

– davon Zucker 3 g 22 g

Eiweiss 6 g 40 g

Ballaststoffe 2 g 9 g

Salz <1 g 1 g

ALLERGENE

7) Milch 

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und 
möglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

LOS- 
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Strips of beef Potatoes

RosemaryLemon

Mixed salad

Spring onionsPear

Single cream

D
A new 
discovery % Cook on days 1-5

Level 2*7 35 minutes

The potato is one of the most important food 
staples for people in Switzerland: Around 

45 kg of potatoes are eaten per person. 

HELLO POTATOES!

It’s finally salad season again! When combined with crispy fried potatoes from the oven it makes the 
perfect meal for a mild summer evening. The generous portion of dietary fibre will keep you full 
and happy too. Enjoy your meal! Bon appetit!

Strips of beef in rosemary sauce 
with baked potatoes and salad with pear
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BAKE POTATOES
Cut unpeeled potatoes into slices approx. 

0.5 cm thick. Cut the white and green parts 
of the spring onions into rings and keep 
separate. Spread the potato slices on a baking 
tray lined with baking paper, mix with 1 tbsp. 
[2 tbsp.] olive oil, salt and pepper and bake 
for 20-25 min. on the middle shelf of the 
oven, turning twice during this time. For the 
last 5 min. of the baking time, mix the white 
spring onion rings with the potato slices.

PREPARE LEMON
Grate the peel from the lemon, then 

halve it.

SAUTÉ STRIPS OF BEEF
Heat up 1/2 tbsp. [1 tbsp.] of oil in a large 

frying pan and sauté strips of beef for 1-2 min. 
on high heat. Add rosemary sprigs and a 
little lemon rind, reduce heat and deglaze 
everything with single cream. Simmer sauce 
for approx. 5 min. on low heat and season 
with salt and pepper. Then remove rosemary 
sprigs from the sauce.

MAKE DRESSING
Squeeze 1/2 tbsp. [1 tbsp.] lemon juice 

into a large bowl and mix with 1 tbsp. [2 tbsp.]
olive oil and a little salt and pepper to make 
a dressing.

PREPARE SALAD
Halve pear, remove core and grate 

roughly. Toss mixed salad with grated pear 
and dressing.

ARRANGE
Apportion baked potatoes onto plates, 

add strips of beef with rosemary sauce and 
sprinkle green spring onion rings on top. 
Enjoy dish together with the salad.

Bon appetit!

Wash the vegetables and herbs and shake the herbs dry a little. Dab the meat dry with kitchen roll. 
Preheat the oven to 220 °C top/bottom heat (200 °C fan oven). You will also need: a large frying pan, baking paper, a baking tray, a 
vegetable grater, a juicer and a large bowl.

SERVES 2 | 4

INGREDIENTS
2P 4P

Potatoes 600 g 1200 g

Spring onions 1 2

Lemon T 1/2 1

Strips of beef 200 g 400 g

Rosemary T 5 g 10 g

Single cream 7) 180 g 360 g 

Pear 1 2

Mixed salad 75 g 150 g

GOOD TO HAVE AT HAND:  (Olive) oil, salt, 
pepper
For 4 persons double the quantities, as specified in 
brackets.

 Can also be used for other recipes as required.

AVERAGE 
NUTRITIONAL 
VALUES PER

100 g PORTION 

Calories 379 kJ/91 kcal 2781 kJ/665 kcal

Fat 4 g 27 g

– incl. saturated fats 2 g 14 g

Carbohydrate 9 g 65 g

– incl. sugar 3 g 22 g

Protein 6 g 40 g

Dietary fibre 2 g 9 g

Salt <1 g 1 g

ALLERGENS

7) Milk 

(Please see the additional information on allergens and possible 
traces of allergens on the packaging of the ingredients!)
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Émincé de bœuf Pommes 

CitronOignon de printemps

de terre

PoireAssortiment de salade

Crème demi-écréméeRomarin

D Redécouverte %
À utiliser dans les 1 
à 5 jours

Niveau 2*7 35 minutes

Les pommes de terre sont l’un des aliments 
les plus importants de monsieur et madame 

Suisse : environ 45 kg de pommes de terre 
sont consommés par personne. 

HELLO POMMES DE TERRE !

La saison de la salade est enfin arrivée ! Combinée à des pommes de terre croustillantes sorties 
du four, elle est parfaitement adaptée à une douce soirée d’été. La grande portion de fibres vous 
permettra d’être rassasié et heureux pendant longtemps. Régalez-vous. Bon appétit !

Émincé de bœuf à la sauce au romarin, 
accompagné de pommes de terre au four et de salade à la poire
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CUIRE LES POMMES DE TERRE
Couper les pommes de terre sans les peler 

en tranches d’env. 0,5 cm. Couper les oignons 
de printemps en rondelles fines en séparant 
les parties verte et blanche. Répartir les 
tranches de pommes de terre sur une plaque 
de four recouverte de papier de cuisson, 
mélanger 1 cs [2 cs] d’huile, d’olive, du sel 
et du poivre, puis enfourner à mi-hauteur 
20–25 min. en les retournant 2 fois. 5 minutes 
avant la fin de la cuisson, mélanger la partie 
blanche des rondelles d’oignon de printemps.

PRÉPARER LE CITRON
Râper le zeste du citron, puis le couper 

en deux.

FAIRE REVENIR L’ÉMINCÉ DE 
BŒUF

Dans une grande poêle, faire chauffer 1/2 cs 
[1 cs] d’huile et y saisir à feu vif l’émincé 
de bœuf 1–2 min. Ajouter les branches de 
romarin et un peu de zeste de citron, baisser 
le feu et déglacer le tout avec de la crème 
demi-écrémée. Laisser légèrement mijoter 
la sauce 5 min. puis saler et poivrer. Retirer 
ensuite les branches de romarin de la sauce.

MÉLANGER LE DRESSING
Dans un grand saladier, presser 1/2 cs 

[1 cs] de jus de citron et le mélanger avec 1 cs 
[2 cs] d’huile d’olive, du sel et du poivre afin 
d’obtenir le dressing.

PRÉPARER LA SALADE
Couper la poire en deux, retirer les 

graines et la râper grossièrement. Mélanger 
la salade composée à la poire râpée et 
au dressing.

DRESSER
Répartir les pommes de terre au four, 

dresser également l’émincé de bœuf et la 
sauce au romarin, parsemer des rondelles 
vertes d’oignon de printemps. Déguster le 
plat avec la salade.

Bon appétit !

Laver les légumes et les fines herbes ; secouer les fines herbes pour les sécher. Sécher la viande avec de l’essuie-tout. 
Préchauffer le four à 220 °C (chaleur tournante 200 °C). Pour réaliser cette recette, il vous faut également une grande poêle, du 
papier de cuisson, une plaque de four, une râpe à légumes, un presse-agrumes et un grand saladier.

2 | 4 PERSONNES

INGRÉDIENTS
2P 4P

Pommes de terre 600 g 1200 g

Oignon de printemps 1 2

Citron 1/2 1

Émincé de bœuf 200 g 400 g

Romarin 5 g 10 g

Crème demi-écrémée 7) 180 g 360 g 

Poire 1 2

Assortiment de salade 75 g 150 g

INGRÉDIENTS À TOUJOURS AVOIR CHEZ 

SOI :  huile (d’olive), sel, poivre
Pour 4 personnes, doublez les quantités comme 
indiqué entre crochets.

 À utiliser éventuellement pour d’autres recettes.

VALEURS 
NUTRITIONNELLES 
MOYENNES POUR

100 g PORTION 

Valeur calorique 379 kJ/91 kcal 2781 kJ/665 kcal

Graisse 4 g 27 g

– dont acides gras saturés 2 g 14 g

Glucides 9 g 65 g

– dont sucre 3 g 22 g

Protéines 6 g 40 g

Fibres 2 g 9 g

Sel < 1 g 1 g

ALLERGÈNES

7) lait 

(Vous trouverez les informations concernant les allergènes et les 
possibles traces d’allergènes sur l’emballage des ingrédients !)
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