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STEAK MIT KRAUTERRAHM

dazu Knoblauch-Chiligemiise
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vorgegarte Kartoffelwiirfel Rinderhiiftsteak

O
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Kochsahne Rinderbriihe

\
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Zucchini Knoblauch-Zwiebel-Paste

.
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Petersilie Kerbel

geschrotete Chili
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KARTOFFELN BRATEN

1EL[15EL|2EL] Ol in einer grofen
Pfanne bei hoher Hitze erhitzen. Die
Kartoffelwiirfel in der Pfanne verteilen und
5 Min. scharf anbraten.

FLEISCH BRATEN

Rindersteaks von beiden Seiten salzen®.

In einer zweiten grofen Pfanne 1 EL [172 EL |
2 EL] Bl erhitzen, Rindersteaks zugeben und
auf jeder Seite 2 - 3 Min. flrr rare, 3 - 4 Min. fiir

medium und 4 - 6 Min. fiir well done anbraten.

GEMUSE SCHNEIDEN
Wahrenddessen Enden der Zucchini
abschneiden und in 2 cm groRRe
Wiirfel schneiden.

Krauter grob hacken.

'

SOSSE ZUBEREITEN

Steaks aus der Pfanne nehmen und kurz
ruhen lassen. Sahne und Rinderbriihe in die
Pfanne geben und 1 - 2 Min. aufkochen lassen
bis die SoRe ein bisschen andickt. Gehackte
Krauter unterheben und mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.
Zum Kochen benétigst Du 2 grolie Pfannen.

GEMUSE BRATEN

Zucchiniwiirfelund 1EL [12 EL |
2 EL] Knoblauch-Zwiebel-Paste zu den
Kartoffelwiirfel geben. Alles zusammen
weitere 4 - 5 Min. braten bis das Gemiise
weich ist. Chili nach Geschmack (Achtung:
scharf!) zugeben und mit Salz* und Pfeffer
wirzen.

ANRICHTEN

Kartoffel-Zucchini-Wiirfel auf Teller
verteilen. Rindersteaks dazu anrichten und
mit Krauterrahm genieRen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2020| KW 06|16

ZUTATEN

vorgegarte Kartoffelwiirfel 400g 600g 800g

Zucchini £5 1 2 2

Petersilie glatt/Kerbel 10g 10g 10g
Knoblauch-Zwiebel-Paste 50g 50g 75g
geschrotete Chili lg 1lg 2g

Rinderhiiftsteak 250g 375g 500g
Kochsahne 5) 200ml 309ml 400 m|
Rinderbriihe 4g 6g 8g
Ol* fiir Schritt 1,3 und 4 jelELijel%EL: je2 EL
Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

CoepaCUel ) 1009 | (ca 6009
Brennwert 441 kJ/106 kecal - 2.554 kJ/611 kcal
Fett 519g 30,01g

- davon ges. Fettsauren 2,01g 11,63g
Kohlenhydrate 796¢g 46,04 g

- davon Zucker 147g 8,48¢g
Eiweil 6,57 g 38,01g

Salz 0,390 g 2,258¢g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

- aufgrund nattrlicher Schwankungen und kurzfristiger

¢ Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

: 5) Milch

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

: URSPRUNGSLANDER

: ES:Spanien
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