MARLEY SPOON

V2: Brokkoli_Biorind_Salat aSiatiSChe Art Wer mal wieder etwas knackig Frisches zwischen die Zdhne bekommen méchte, wird an

diesem Rezept viel Freude haben. Ruckizucki purierst du aus duftender Limette,
Low Carb mit Koriander—Cashew—Dressing Koriander, Cashewnlssen und Sojasauce ein k&stliches Dressing. Mit in Knofi
gedunsteten Brokkoliréschen, tiefrotem Kohl und zart gebratenen Bio-Rindfleischstreifen
@ 20-30min % 3-4 Personen wird dieser Salat auch optisch ein Hit!



Was du von uns bekommst

+ 2 unbehandelte Limetten

+ 10g Koriander

- 50g Cashewkerne, gerostet &
gesalzen 515

+ 25ml Sojasauce 14

+ 2 Knoblauchzehen

+ 2 groBe Brokkoli

+ 2 Karotten

+ 1 Rotkohl

« 2 Packungen Bio-
Rindergeschnetzeltes

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

+ Honig oder Zucker

« Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne mit Deckel

« Stabmixer mit hohem Gefal3
- Kichenreibe

- Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemtise und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Erdnisse (5), Sojabohnen (6),
Nusse (15). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 640kcal, Fett 40.5g,
Kohlenhydrate 23.8g, EiweiB 39.5g

1. Dressing zubereiten

Die Limetten halbieren und auspressen. Die
Korianderblatter abzupfen. Die
Korianderstiele mit der 2 der Cashews,
der Sojasauce, 2-3EL Limettensaft, 3EL
Pflanzendl, 22EL Essig und 2TL Honig oder
Zucker in einem hohen GefaB purieren. Nach
Bedarf Wasser hinzufiigen, bis das Dressing
die Konsistenz von ungeschlagener Sahne
hat. Mit Salz abschmecken.

4. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, mit je 1 kraftigen
Prise Salz und Pfeffer wiirzen und in der
Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei starker Hitze
1-2Min. ohne Wenden anbraten. Dann
umrihren und das Fleisch weitere 1-2Min.
braten, bis es gar ist.
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2. Brokkoli garen

Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Den Brokkoli in mundgerechte Réschen,
den Strunk in Scheiben schneiden und
beides mit dem Knoblauch in einer grof3en
Pfanne mit 1EL Pflanzendl, 3EL Wasser und
je 1 Prise Salz und Pfeffer bei mittlerer Hitze
abgedeckt 3-4Min. kdcheln lassen.
AnschlieBend ohne Deckel braten, bis das
Wasser verdunstet ist. Den Brokkoli aus der
Pfanne nehmen.

5. Cashews hacken

Die librigen Cashews grob hacken.

3. Salat vorbereiten

Die Karotten ggf. schélen und grob reiben.
Den Rotkohl halbieren und in feine Streifen
schneiden. Die Karotten und den Rotkohl
mit 1EL Pflanzendl, 1%2EL Essig und 2TL Salz
vermengen. Gut durchkneten und
beiseitestellen.

6. Salat fertigstellen

Den Salat mit dem Brokkoli und dem
Fleisch vermengen und auf tiefe Teller oder
Schalen verteilen. Nach Belieben mit dem
Dressing betrdufeln, mit den Cashews und
den Korianderblattern garnieren und
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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