fl  Arabisch mariniertes Rinderhiiftsteak L

mit Ofengemiise, Buschbohnen und JoghurtsoRe

HELLO ZA'ATAR

"Zatar" ist eigentlich der arabische
Name fiir die Hauptzutat unserer
Gewdirzmischung. Diese ist der wilde
Thymian, auch Syrischer Ysop genannt.
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Buschbohnen Joghurt
Gewiirzmischung Kartoffeln

"Za'atar"

. ¢ Mit dem heutigen Gericht gonnst Du Dir eine geschmackliche Reise durch Tausendundeinenacht.
O Minuten |||:| Stufe : . s . . , S .
: Verantwortlich dafir ist die Gewilirzmischung Za'atar, die fiir orientalische Aromen sorgt.
. Nebenbei gibt es dank Bohnen, Karotten und Kartoffeln auch eine groRe Menge Ballaststoffe fiir
_ — i Dich. Und anstelle einer Sofe haben wir Dir erfrischenden Joghurt mitgeschickt, der ruckzuck mit
() zeitsparen 5] Tag kochen ¢ etwas Salz und Pfeffer fiir Abkiihlung sorgt. Lass es Dir schmecken!

! Neuentdeckung leichter Genuss
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[ 4 Zum Kochen benétigst Du auflerdem 1 tiefen Teller, 1 kleine Schiissel, Backpapier, ein Backblech, 1 kleinen Topf
G E H I S ! und1groBe Pfanne.

OFENGEMUSE ZUBEREITEN

Erhitze reichlich Wasser als Vorbereitung fiir die
Bohnen. Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/
Unterhitze (200 °C Umluft) vor.
Karotten schalen und in ca. 1 cm dicke Stifte
(Sticks) schneiden. Ungeschalte Kartoffeln
langs vierteln.

Karottenstifte und Drillingviertel auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen.
Mit Olivenol" und etwas Salz* und

Pfeffer' vermischen und im Backofen

ca. 20 Min. backen.

BOHNEN GAREN

In einen kleinen Topf reichlich heiltes
Wasser fiillen, salzen* und aufkochen lassen.
Buschbohnenstiicke zugeben und
8 - 10 Min. garen.

IN DER ZWISCHENZEIT
Knoblauch abziehen und fein hacken.

Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

Enden der Buschbohnen abschneiden und
Bohnen je nach Lange halbieren.

In einer kleinen Schissel Joghurt mit ein
wenig Salz* und Pfeffer* verriihren.

STEAKS BRATEN

In einer groken Pfanne Ol auf mittlerer
Stufe erhitzen, gehackten Knoblauch
und Friihlingszwiebelringe 1 - 2 Min.
darin andiinsten, anschliefend aus der
Pfanne nehmen.

Steaks in der Pfanne ohne weitere
Fettzugabe je Seite 1 - 2 Min. (fiir rare),

2 - 3 Min. (fiir medium) oder 3 - 4 Min. (fiir well
done) anbraten.

Wasche Obst und Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

STEAKS MARINIEREN

Auf einem tiefen Teller 61, Salz* und
Pfeffer: und Gewiirzmischung vermischen.

Rinderhiiftsteaks darin von beiden

Seiten marinieren.

ANRICHTEN

Rinderhiiftsteaks mit Karottensticks,
Kartoffelspalten und Buschbohnen auf

Teller verteilen.

Mit ein wenig Joghurt betrdufeln, mit
angebratenen Friihlingszwiebelringen

bestreuen und genielien.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN
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ZUTATEN

Karotte DE 4 6 8
Kartoffeln (Drillinge) 300g 500g 600g
Knoblauchzehe £5 1 1 1
Frihlingszwiebeln D 2 3 4
Buschbohnen 200g  300g « 400g
Joghurt (3,5 % Fett) 5) 100g 100g  200g
Gewlirzmischung "Za'atar" 8)  4g 6g 8g
Rinderhiiftsteak 250g 375g 500g
Olivenol* 1EL 1% EL 2EL
or jelEL ije1hEL: je2 EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.

. @ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas lbrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 100 g (ca. 700 g)
Brennwert 337 kJ/81 kcal : 2287 kJ/547 kcal
Fett 3g 22g

- davon ges. Fettsauren Og 1g
Kohlenhydrate g 47¢g

- davon Zucker 5g 35g
Eiweil} 6g 39g
Ballaststoffe 2g 11g
Salz og lg

ALLERGENE

5) Milch 8) Sesam

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