MARLEY SPOON

Low Carb de luxe steht heute auf deinem Speiseplan, wenn es saftiges Rindersteak mit

Deftlges RlnderSteak mlt ROStZWIebeIn einem sahnigen Blumenkohl-Spinat-Gemise und krossen Réstzwiebeln gibt. Der Clou ist

die Sauce, fur die du Sojasahne verwendest - so sparst du auf kdstliche Weise zuséatzlich
Kalorien, ohne dass der Genuss leidet. Bon appétit!

auf cremigem Blumenkohl mit Spinat

@ 20-30min % 3-4 Personen




Was du von uns bekommst

+ 1 Blumenkohl

+ 3 Zwiebeln

- 2 Knoblauchzehen

+ 1 Packung Sojasahne ¢

+ 3 Packchen mittelscharfer Senf
10

+ 1 Packchen Hihnerbrihgewtrz

- 1 Packung Rindersteak

- 2 Packchen Speisestarke

+ 1 Packung Babyspinat

Was du zu Hause benétigst
« 2EL Weizenmehl !

« Salz und schwarzer Pfeffer

- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

. groBer Topf

« mittelgroBe, ofenfeste Pfanne
- mittelgroBe Pfanne

« Messbecher

- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Senf (10).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 613kcal, Fett 40.4g,
Kohlenhydrate 19.6g, EiweiB 37.6g

1. Zwiebeln schneiden

Den Backofen auf 160°C Umluft (180°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. In einem
groBen Topf ausreichend gesalzenes Wasser
fur den Blumenkohl zum Kochen bringen.
Die Zwiebeln schilen. 1 Zwiebel halbieren
und in feine Wirfel schneiden, die librigen
Zwiebeln in dinne Scheiben. Den
Knoblauch schélen und fein wirfeln.

4. Fleisch garen

Das Fleisch mit etwas Kiichenkrepp trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
einer mittelgroBen, ofenfesten Pfanne mit 1-
2EL Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze
auf auf jeder Seite ca. 1Min. scharf anbraten,
dann im Ofen weitere 4-5Min. garen, bis das
Fleisch medium durch ist.

2. Blumenkohl kochen

Den Blumenkohl in 2-3cm grof3e Stlicke
schneiden, in das kochende Wasser geben
und 4-6Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

5. Zwiebeln résten

Die Zwiebelscheiben in Ringe brechen und
diese in der Starke wenden. In einer
mittelgroBen Pfanne 8-10EL Olivendl auf
mittlerer Stufe erwdrmen und die
Zwiebelringe 2-3Min. goldgelb ausbacken.
AnschlieBend auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und leicht salzen. Tipp: Die
Zwiebelringe am besten in zwei Portionen
braten, damit alle schén knusprig werden.

3. Sauce zubereiten

Die Zwiebelwiirfel und den Knoblauch in
dem Topf mit 1-2EL Olivendl bei mittlerer
Hitze 1-2Min. farblos anbraten. 2EL Mehl
unterrihren und mit 300ml Wasser
abléschen. Dann die Sojasahne und den
Senf unterrihren und mit dem Brithgewiirz
und Pfeffer abschmecken. Die Sauce ca.
3Min. sanft kocheln lassen, dann
beiseitestellen.

6. Gemiise fertigstellen

Den Blumenkohl und den Spinat unter die
Sauce mengen und bei mittlerer Hitze ca.
2Min. erwédrmen, bis der Spinat
zusammengefallen ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Fleisch in diinne
Tranchen schneiden, mit dem Blumenkohl-
Spinat-Gemiise und den Zwiebelringen
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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