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Roastbeef an BaS|||kum'POIenta Polenta ist eine tolle A.bwec.hsl.ung zu den.l{bhchen Bella.gen. Der k?stllche Malsbrel ist
schnell gekocht und wird mit Limette, Basilikum und geriebenem Kase verfeinert. Dazu

passt hervorragend das zarte Rindersteak und das knusprig gebackene Zucchini-Lauch-
Gemuse. Wir wiinschen einen guten Appetit!

mit Zucchini-Lauch-GemUse

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 2 Zucchini

+ 1 Stange Lauch

- 2 Geflugelbrihwirfel ¢

« 2 Stuck italienischer Hartk&se 7
+ 1 Packung Rinderhiftsteak

+ 2 unbehandelte Limetten

20g frisches Basilikum

400g Polenta

Was du zu Hause benétigst
. Salz

« Schwarzer Pfeffer

« Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier
+ mittelgroBer Kochtopf

- groBe Pfanne

« Messbecher

- Kichenreibe

« Zitronenpresse

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Milch (7), Sellerie (9). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nadhrwertangaben pro Portion
Energie 744kcal, Fett 27.7g,
Kohlenhydrate 79.7g, Eiweif3 41.5g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Zucchini
l&dngs halbieren und in ca. 0,5cm dinne
Scheiben schneiden. Den Lauch schrag in
ca. 0,5cm diinne Ringe schneiden.

4. Fleisch anbraten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
einer groB3en, ofenfesten Pfanne mit 1-2EL
Olivendl bei starker Hitze auf jeder Seite ca.
1Min. scharf anbraten, dann 6-7Min. im Ofen
zu Ende garen. Aus dem Ofen nehmen und
2-3Min. auf einem Teller ruhen lassen. Tipp:
Wer keine ofenfeste Pfanne hat, kann das
Fleisch auch in eine Auflaufform geben.

2. Briihe aufkochen

2L Wasser mit den Briihwiirfeln in einem
mittelgroBen Topf aufkochen lassen und die
Briihe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Kése fein reiben.

5. Limette vorbereiten

Die Limettenschale abreiben, dann die
Limetten halbieren und auspressen. Die
Basilikumblatter von den Stangeln zupfen,
ineinander einrollen und in feine Streifen
schneiden.

3. Gemiise rosten

Die Zucchini und den Lauch auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und mit 2-3EL Olivendl betraufeln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und 15-18Min. im Ofen
rosten.

6. Polenta ansetzen

Die Polenta in die Briihe rieseln und einmal
aufkochen lassen. Unter Rihren bei
niedrigster Hitze 6-8Min. garen. Den Kase,
die Limettenschale und das Basilikum
untermengen und die Polenta mit Salz und -
wer mag - Olivendl abschmecken. Das
Fleisch in Tranchen aufschneiden und mit
dem Ofengemiise und der Polenta
anrichten. Nach Wunsch mit Limettensaft
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. @& v #marleyspooning
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