MARLEY SPOON

Eine schnelle Paprika-Linsen-Pfanne, die fein-wiirzig mit Sweet-Chili-Sauce

o
Schnelles Rindergeschnetzeltes . . die fein et Chilisa
abgeschmeckt wird, begleitet gemeinsam mit ebenfalls raffiniert gewdirzter,
gebratener Zucchini das zarte Rindergeschnetzelte. Viel Abwechslung auf dem Teller,

auf pikantem Paprika-Linsen-Gemuse
aber ein stimmiges Ganzes!

@ 30-40min % 2 Personen




Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Rinderhiftsteak

+ 1 rote Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe

+ 1 Zucchini

+ 1 rote Paprika

« 10g frische Petersilie

+ 1 Packung Sweet-Chili-Sauce

- 1 Dose braune Linsen

- 1 Packchen ,Yokos
Tofugewrz” 10

1. Fleisch schneiden

Das Fleisch mit etwas Kichenkrepp
trocken tupfen, in ca. Tcm breite Streifen

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
- Olivenal
- Essig

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne
+ mittelgroBe Pfanne

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich
zu waschen. Besonders in griinem
Blattgemuse und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Allergene
Senf (10). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

4. Fleisch braten

N&dhrwertangaben pro Portion

Kalorien 615.0kcal, Fett 25.4g, Eiweil3
42.6g, Kohlenhydrate 48.3g Das Fleisch in einer groBen Pfanne bei
starker Hitze 2-3Min. scharf anbraten. Das
Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen, aus der
Pfanne nehmen, beiseitestellen und warm

halten.

schneiden und mit 1EL Olivendl vermengen.

2. Zwiebel schneiden

Die Zwiebel schilen und halbieren, eine
Hélfte in kleine Wirfel, die andere Halfte
in feine Streifen schneiden. Den
Knoblauch schélen und fein wirfeln.

5. Linsengemiise zubereiten

Die Zwiebelwiirfel und die Paprika in
derselben Pfanne mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze 1-2Min. anschwitzen. Mit der
Sweet-Chili-Sauce und den Linsen samt
Fliissigkeit abloschen und alles 3-5Min.
kécheln lassen, bis die Flussigkeit
verdampftist. Das Gemiise mit ca. 1TL
Essig sowie Salz und Pfeffer wirzen und die
gehackte Petersilie unterrihren.

3. Gemiise vorbereiten

Die Zucchini der Ldnge nach vierteln und in
ca. Tcm breite Sticke schneiden. Die
Paprika vierteln, entkernen und in ca. Tcm
groBe Warfel schneiden. Die
Petersilienbladtter von den Stangeln
zupfen und 3/4 der Blatter fein hacken.
Die restlichen Petersilienblatter fir die
Garnitur beiseitelegen.

6. Zucchinigemiise zubereiten

Die Zucchini in einer mittelgroBen Pfanne
mit 1EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten. Die Zwiebelstreifen und den
Knoblauch dazugeben, mit der
Gewiirzmischung und Salz abschmecken
und alles noch ca. 2Min. braten. Das
Paprika-linsen-Gemiise mit dem Fleisch
und dem Zucchinigemiise anrichten und
mit den Petersilienblattern garniert
servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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