MARLEY SPOON

V: BiO-RiﬂdGl‘Steak mit Crudités l\/l.it ,Crudités” W?rd rohe§, portionigrtes Gemdiise bezeich.net, be.sgnders in.Frankre?ch

wird es gerne mit verschiedenen Dips als Vorspeise serviert. Wir finden: Die knackigen
Sticks aus Gurke und Paprika kann man auch ganz prima zum Hauptgang reichen, wie
etwa zu diesem saftigen, mit Krautern verfeinerten Bio-Rindersteak und dem cremigen

@ 20-30min % 3-4 Personen PUree aus roten Linsen, das mit Kreuzkimmel-Gewdrz und Paprikapulver zubereitet wird.

und orientalischem Linsenpuree



Was du von uns bekommst

+ 2 Zwiebeln

- 3 Knoblauchzehen

+ 1 Péackchen Kreuzkimmel-
Koriander-Gewdirzmischung

+ 1 Packchen edelstBes
Paprikapulver

+ 400g rote Linsen

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtrz

« 2 groBe Gurken

+ 2 Paprika

- 2 Packungen Bio-
Rinderhdiftsteak

- 10g Dill

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

« Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
. groBe Pfanne

- Stabmixer

+ Messbecher

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

Kochtipp

Das Fleisch am besten 20-30Min. vor der
Zubereitung aus dem Kihlschrank
nehmen und Raumtemperatur
annehmen lassen.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 722kcal, Fett 31.8g,
Kohlenhydrate 70.3g, Eiweil3 51.1g

1. Zwiebeln braten

Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Die Zwiebeln in einer
groBen Pfanne mit 2EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 5-7Min. goldbraun anbraten. Zum
Ende der Garzeit den Knoblauch, die
Gewiirzmischung und die %2 des
Paprikapulvers hinzugeben und ca. 1Min.
mitbraten. Die Zwiebeln aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Die Pfanne
auswischen.

4. Fleisch braten

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

2. Linsen kochen

In der Zwischenzeit in einem mittelgroBen
Topf 800ml Wasser zum Kochen bringen. Die
Linsen und das Briihgewiirz in das
kochende Wasser rihren und die Linsen bei
niedriger Hitze 15-18Min. garen.

5. Linsen piirieren

Sobald die Linsen weich sind, den Topf vom
Herd nehmen. 2EL Olivendl, 1TL Essig sowie
die Zwiebel-Gewiirz-Mischung zugeben
und die Linsen mit einem Stabmixer
plrieren, dabei nach Bedarf etwas Wasser
oder mehr Olivendl hinzufigen, damit das
Piiree schon cremig wird. Mit Salz und
Pfeffer sowie ggf. mehr Essig abschmecken.

3. Crudités schneiden

Die Gurken in ca. Tcm diinne und 5cm lange
Stifte schneiden. Die Paprika vierteln,
entkernen und in diinne Streifen schneiden.

6. Dill schneiden

Den Dill samt Sténgeln fein schneiden. Das
Linsenpiiree auf Teller verteilen, das Fleisch
in Tranchen schneiden und darauf anrichten.
Mit dem Dill und ggf. librigem
Paprikapulver garnieren und mit den
Crudités 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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