MARLEY SPOON

Genauso Low Carb wie Blumenkohlreis, aber deutlich farbenfroher auf dem Teller ist die

Rendang-RlndfleISChcurry hibsch anzusehende Beilage aus geriebenem Brokkoli. Geschmacklich ist das im Ofen

Low Carb mit Brokkolireis gebackene Gemuse die perfekte Begleitung zum wiirzigen Rindfleischcurry mit Karotten,

Kokosmilch, Zitronengras und Tamarinde.
@ 30-40min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
1 Karotte

1 Zitronengrasstange

1 rote Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Rinderhdftsteak

+ 1 Packung Tamarindenpaste
- 1 Brokkoli

- 1 Rinderbrihwdrfel

Was du zu Hause benétigst
« Weizenmehl 1

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Pflanzenol

Kiichenutensilien

- Backofen

« Backblech und Backpapier
- groBe Pfanne

- Sparschéler

+ Messbecher

- Kichenreibe

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

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

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 816kcal, Fett 51.3g, Eiweil3
41.3g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Karotte
schélen, 1angs halbieren und schréag in
dinne Scheiben schneiden. Die
Zitronengrasstange ldngs halbieren. Die
Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schilen
und ebenfalls fein wirfeln.

4. Fleisch braten

Das Fleisch und die Karotten in einer
groBen Pfanne bei starker Hitze 3-4Min.
scharf anbraten. Aus der Pfanne nehmen
und auf einem Teller beiseitestellen.

2. Fleisch vorbereiten

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und in 1-2cm groBe Wiirfel
schneiden. Die Tamarindenpaste und 1-2EL
Pflanzendl mit dem Fleisch verrihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Curry ansetzen

Die Zwiebeln und den Knoblauch in
derselben Pfanne mit 1-2EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze 1-2Min. anbraten. Die
Zitronengrasstange dazugeben, alles mit 1
gestrichenem EL Mehl bestauben und mit
der Kokosmilch sowie 100m| Wasser
abléschen. Den Briihwiirfel hineinbroseln
und das Curry 2-3Min. sanft kocheln lassen.

3. Brokkolireis zubereiten

Den Brokkoli mit einer Kiichenreibe grob
raspeln und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit 1EL Pflanzendl
sowie Salz und Pfeffer vermengen.
GleichmaBig verteilen und im Ofen 6-8Min.
rosten.

6. Curry fertigstellen

Das Fleisch samt ausgetretenem
Fleischsaft und die Karotten zurlick in die
Pfanne geben, alles einmal aufkochen lassen
und anschlieBend mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Rendang-
Rindfleischcurry mit dem Brokkolireis
anrichten 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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