MARLEY SPOON

Kartoffelstampf ist schon langst nicht mehr nur séttigende Beilage und kann immer

(] (Ld [ ]
RlnderhUﬂe an Balsamlcosauce wieder aufs Neue begeistern. Fir diese leckere Variante wird Hokkaidokdrbis mit den
mit buttrigem Kartoffel—KUrbis—Stampf Kartoffeln gegart und gestampft. Sein stBlicher Geschmack passt ganz hervorragend

zur leicht sduerlichen Balsamicosauce und dem saftigen Rinderhiftsteak! Und das

Plree wird durch diesen kleinen Trick sogar Low Carb!

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Hokkaidokurbis

- 500g mehligkochende
Kartoffeln

« 2 Zwiebeln

+ 1 Packung Rinderhuftsteak

+ 1 Packung Rinderbriihgewirz

+ 2 Packchen Balsamicoessig 12

+ 1 Packchen mediterrane
Gewdlirzmischung

Was du zu Hause benétigst
+ 1-2EL Butter”
« 1EL Weizenmehl 1

- Olivenol
- Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

- groBer Kochtopf
- groBe Pfanne

« Kartoffelstampfer
+ Messbecher

- Sieb

+ Sparschéler

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

Kochtipp
Der Kirbis muss nicht geschalt
werden.

Allergene

Gluten (1), Milch (7), Schwefeldioxid
und Sulphite (12). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 478.0kcal, Fett 21.7g, Eiweil3
34.0g, Kohlenhydrate 34.1g

1. Gemiise schneiden

In einem groBen Topf ausreichend leicht
gesalzenes Wasser fir den Kiirbis und die
Kartoffeln zum Kochen bringen. Den
Kiirbis halbieren, mit einem Loffel
entkernen und in 2-3cm grofBe Stiicke
schneiden. Die Kartoffeln schélen und

ebenfalls in 2-3cm groBe Sticke schneiden.

4. Fleisch braten

Das Fleisch mit etwas Kichenkrepp
trocken tupfen, quer halbieren und mit Salz
und Pfeffer einreiben. In einer grofen
Pfanne mit 1-2EL Olivendl bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite 2-3Min. scharf
anbraten, dann aus der Pfanne nehmen
und warm halten.

==

2. Gemiise kochen

Sobald das Wasser kocht, den Kiirbis und
die Kartoffeln hineingeben und in 15-
20Min. weich kochen. Das Gemiise in ein
Sieb abgieBen, kurz abtropfen lassen,
wieder zurlck in den Topf geben und warm
stellen.

5. Sauce ansetzen

Die Zwiebeln in der Pfanne 2-3Min.
anrésten. Mit dem Brithepulver und 1EL
Mehl bestduben, gut unterriihren und mit
250-300m| Wasser abléschen. Die Sauce
3-4Min. kocheln lassen und mit
Balsamicoessig, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Zwiebeln schneiden

Inzwischen die Zwiebeln schalen,
halbieren und in feine Streifen schneiden.

6. Gemiise stampfen

Das Gemiise mit 1-2EL Butter zu einem
Piiree stampfen und mit der
Gewiirzmischung und Salz abschmecken.
Das Fleisch nochmals 1-2Min. von jeder
Seite in der Zwiebelsauce erwérmen und
mit dem KartoffelKiirbis-Stampf
servieren.

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