MARLEY SPOON

Eine schnelle Paprika-Linsen-Pfanne, die pikant-si abgeschmeckt wird, begleitet

Low Carb: Schnelles chnelle P Pianne, dic o _ |
N gemeinsam mit ebenfalls raffiniert gewirzter Zucchini das zarte Rindergeschnetzelte. Viel
RlndergeSCh netzeltes Abwechslung auf dem Teller, aber ein stimmiges Ganzes - und sogar noch Low Carb!

auf pikantem Paprika-Linsen-Gem{se

@ 30-40min % 3-4 Personen




Was du von uns bekommst
+ 2 Pck. Rindergeschnetzeltes
. 2 rote Zwiebeln
+ 1 Knoblauchzehe
« 2 Zucchini
. 2 Paprika
+ 10g Petersilie
» 2 Dosen Bio-Linsen
« 2 Pck. Sriracha-Sauce
+ 1 Pck. Madras-Currypulver

Was du zu Hause benétigst

- 1EL Honig

+ Salz und Pfeffer
« Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien
« 2 groBe Pfannen

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene
Senf (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 477kcal, Fett 18.8g,
Kohlenhydrate 35.3g, Eiweil3 39.2g

1. Fleisch vorbereiten

Das Fleisch trocken tupfen und mit 1EL
Olivendl vermengen.

4. Fleisch braten

Das Fleisch in einer groBen Pfanne bei
starker Hitze 2-3Min. rundum scharf
anbraten. Mit je 1 kraftigen Prise Salz und
Pfeffer wiirzen, auf einem Teller

beiseitestellen und abgedeckt warm halten.

2. Zwiebeln schneiden

Die Zwiebeln schilen und halbieren, zwei
Halften in kleine Wiirfel, die librigen
Halften in feine Streifen schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein warfeln.

5. Linsengemiise zubereiten

Die Zwiebelwiirfel und die Paprika in
derselben Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze 1-2Min. anschwitzen. Die
Linsen samt Fliissigkeit, die Sriracha-Sauce
und 1EL Honig unterrihren und alles 3-
5Min. kécheln lassen, bis die Flussigkeit
verdampft ist. Das Gemiise mit 1-2TL Essig
sowie Salz und Pfeffer abschmecken und die
gehackte Petersilie unterheben.

3. Gemiise vorbereiten

Die Zucchini der Lédnge nach vierteln und in
ca. 1cm kleine Sticke schneiden. Die
Paprika vierteln, entkernen und in ca. 1cm
kleine Wurfel schneiden. Einige
Petersilienblatter fir die Garnitur abzupfen
und beiseitelegen, die librige Petersilie
samt Stangeln fein hacken.

6. Zucchinigemiise zubereiten

Die Zucchini in einer zweiten grofBen Pfanne
mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten. Die Zwiebelstreifen und den
Knoblauch dazugeben, mit dem
Currypulver und Salz nach Geschmack
wirzen und alles weitere 2Min. braten. Das
Paprika-Linsen-Gemiise mit dem Fleisch
und dem Zucchinigemiise anrichten und mit
den Petersilienblattern garniert 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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