COUSCOUS-GEMUSE-PFANNE MIT STEAKSTREIFEN,

Hirtenkase, Friuhlingszwiebel und roter Paprika
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Ein Hoch auf den Extra Leckerbissen: Denn mit diesen saftigen Rindersteakstreifen auf Deiner bunten
Couscouspfanne machst Du trister Winterstimmung ganz schnell den Garaus. Die Zubereitung ist
denkbar leicht: einfach das Gemiise unkompliziert fertig schnippeln und Dich dann ans Kochen
machen. Nebenbei bratst Du die Rindersteaks an. Als cremiges Topping ist sogar noch Hirtenkdse mit
dabei! So kannst Du Dich im Handumdrehen gliicklich schlemmen.
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G E H I 'S Zum Kochen bendtigst Du 5 ,

GEMUSE SCHNEIDEN

Erhitze Wasser im .
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften in 1 cm groRRe Wiirfel
schneiden. Enden der Zucchini entfernen
und Zucchini ebenfalls in 1 cm grofRe Wiirfel
schneiden. Tomaten halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhalften fein wiirfeln.
Karotte schalen und in diinne Scheiben
schneiden. Knoblauch abziehen.
In einem kleinen Topf mit dem heiflen Wasser
eine Gemiisebriihe’ zubereiten.

COUSCOUS EINRUHREN

Couscous zum Gemiise geben, einmal
kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen
und 5 - 8 Min. quellen lassen. Wahrenddessen
Schale von einer halben [1] Limette abreiben,
Chilischote halbieren, entkernen und fein
hacken (Achtung: scharf!).
In einer kleinen Schiissel zimmerwarme
Butter, Chili und Limettenschale zusammen
gut vermischen und mit Salz* abschmecken.

GEMUSE ANBRATEN

In einer groRen Pfanne O1" bei mittlerer
Hitze erwdrmen, Paprika-, Zucchini- und
Tomatenwiirfel und Karottenscheiben
zufligen und 5 - 8 Min. anbraten.

ZUM SCHLUSS

Rindersteaks von beiden Seiten mit Salz
und Pfeffer* wiirzen. In einer zweiten groflen
Pfanne Ol stark erhitzen, Steaks darin je
Seite 1 - 2 Min. flir rare, 2 - 3 Min. flir medium,
3 -4 Min. fiir well done anbraten. Steaks
aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
Petersilienblatter abzupfen und grob
hacken. Friihlingszwiebel schrég in feine
Ringe schneiden. Hirtenkase grob zerbroseln.
Joghurt mit griinen Friihlingszwiebelringen,
Salz" und Pfeffer' zu einem Dip verriihren.

trocken.

und

GEMUSE WURZEN

Knoblauch dazupressen, Gewiirz-
mischung zugeben, mit Salz* und
Pfeffer” wiirzen.
Mit Gemiisebriihe abloschen und ca. 2 Min.
aufkochen lassen.

ANRICHTEN

Rindersteaks in Streifen schneiden.
Couscous-Gemiise-Pfanne mit einer Gabel
ein wenig auflockern, gehackte Petersilie
untermischen. Auf tiefen Tellern anrichten, mit
Hirtenkase bestreuen, Rindersteakstreifen
facherformig darauf anrichten und mit der
Chili-Limetten-Butter toppen, Joghurt-Dip
dazu reichen und genieen.

ZUTATEN

Limette &R | 1 1 2
rote Chilischote 1 1 2
Butter 20g : 40g @ 40g
rote Paprika £< | 1 il(groR): 2
Zucchini£s | 1 1 2
Karotte 1 1 2
Tomaten £5 | 2 3 4
Knoblauchzehe Y Ya 1

Gewdlrzmischung ,,Couscous-

Gemduse-Pfanne® 10g 15g 20g

Hirtenkase 150g 200g  300g
Couscous 150g  225g  300g
Petersilie 20g 20g 20g
Frihlingszwiebel 1 1 2
Rinderhiftsteak 250g 375g 500g
Sahnejoghurt 100g 150g 200g
Gemtsebriihe* fiir Schritt 1 250 ml:375 ml: 500 ml
Ol* fur Schritt 2 1EL i 1%EL: 2EL
Ol* fiir Schritt 5 1EL i 1%EL: 2EL
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 iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 509 kJ/122 kcal - 3.906 kJ/934 kcal
Fett 6g 44g
- davon ges. Fettsauren 3g 20 g
Kohlenhydrate 9g 70g
- davon Zucker 5g 36g
Eiweil 8g 59g
Ballaststoffe 1lg 9g
Salz lg lg
: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 4) Senf 5) Milch

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