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Ein Gute-Laune-Essen sollte nicht nur beim Verputzen Spal3 machen, sondern auch schon
in der Kiiche beste Stimmung verbreiten. Zum Beispiel freut sich jeder Koch Gber eine
Uberschaubare Menge Abwasch. Oder lber ein Rezept, das ganz unkompliziert gelingt.

Wiirziges Bio-Rindersteak mit Tahinidip
Unser saftiges Bio-Rindersteak mit knackigen Haselniissen schenkt dir all das. Serviert mit

cremiger Tahinisauce und buntem Wurzelgemuse ein Schmaus, der einfach glicklich

dazu gebackenes Gemuise mit Haselnlssen

@ ca. 35min % 2 Personen

macht.




Was du von uns bekommst

+ 1 Packung festkochende
Kartoffeln

- 1 Knoblauchzehe

+ 1 Pastinake

« 2 lila Karotten

- 1 gelbe Karotte

+ 1 Packchen Vadouvan-
Gewdirzmischung

+ 25g Tahini 2

+ 25g blanchierte Haselnusskerne
3

+ 1 Packung Bio-Rinderhftsteak

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Mayonnaise !

« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

« Backofen
- Backblech und Backpapier
- mittelgroBe Pfanne

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

Allergene
Eier (1), Sesamsamen (2), Schalenfriichte
(3). Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&ihrwertangaben pro Portion
Energie 831kcal, Fett 47.5g,
Kohlenhydrate 56.0g, EiweiB 41.1g

1. Kartoffeln vorbereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Kartoffeln samt Schale in
ca. 2cm breite Spalten schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die
Kartoffeln auf einer Seite eines mit
Backpapier ausgelegten Backblechs geben
und mit dem Knoblauch, 2EL Olivendl
sowie je ¥4TL Salz und Pfeffer einreiben.

4. Niisse anrosten

Die Haselniisse in einer mittelgrof3en Pfanne
ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 1-
2Min. goldbraun anrdsten. Vorsicht, sie
kénnen schnell zu dunkel werden. Zum
Abkuhlen aus der Pfanne nehmen, grob
hacken und beiseitestellen. Die Pfanne
aufbewahren.

2. Gemiise rosten

Die Pastinake und die Karotten ggf.
schélen, dann jeweils langs halbieren und in
ca. 5cm lange Stlicke schneiden. Auf die
freie Seite des Backblechs geben und mit
der %2 der Gewiirzmischung, 2EL Olivendl
sowie je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Das Gemiise im Ofen in 20-
25Min. goldbraun und gar backen.

5. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, mit je 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen und in derselben Pfanne
mit 1EL Olivendl bei starker Hitze auf jeder
Seite 2-3Min. braten, abh&ngig davon, ob es
medium oder eher durchgebraten sein soll.
Aus der Pfanne nehmen und bis zum
Servieren auf einem Teller abgedeckt ruhen
lassen.

3. Dip anriihren

Das Tahini mit 2EL Mayonnaise, 1EL Wasser
und 1TL Essig verriihren. Den Dip mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. Fleisch schneiden

Das Fleisch gegen die Faser in Tranchen
schneiden. Die Kartoffeln, das Gemiise und
den Tahinidip auf Teller verteilen und mit
dem Fleisch anrichten. Mit den Niissen
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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