MARLEY SPOON

Wij rZige Stea kpfanne ja paniSChe Art Wir sind immer wieder erstaunt, wie vielfaltig sich die asiatische Aromenwelt

kombinieren Iasst. Heute verfeinerst du das zarte Rindersteak mit einer Ponzu-Sauce aus
mit StBka rtoffelstampf und PaprikagemUse Sojasauce und Limette und servierst es zur farbenfrohen GemUsebeilage aus Sulkartoffel

und Karotte sowie griiner Paprika. Auf Basis der Ponzu-Sauce bereitest du eine weitere
@ 30-40min % 2 Personen Woirzsauce mit schwarzen Bohnen und Honig zu. Sehr! Gut!



Was du von uns bekommst
+ 1 griine Paprika

- 1 Lauchzwiebel

- 1 Zwiebel

+ 2 Knoblauchzehen

1 SuBkartoffel

+ 2 Karotten

- 1 unbehandelte Limette

+ 1 Packung Sojasauce "¢

- 1 Péckchen Bohnensauce "¢
« 1 Packchen Sesamol 11

+ 1 Packchen Sesam 11

+ 1 Packung Rindersteak

Was du zu Hause benétigst
« 1-2TL Honig

« Pflanzendl

« Salz und schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ 2 mittelgroBe Pfannen
- mittelgroBer Kochtopf
« kleiner Kochtopf

« Kartoffelstampfer

+ Sparschéler

- Kichenreibe

« Zitronenpresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Sesamsamen
(11). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 64%kcal, Fett 31.5g,
Kohlenhydrate 53.9g, Eiwei3 36.1g

i

1. Gemiise schneiden

Die Paprika vierteln, entkernen und in ca.
1cm grof3e Stlicke schneiden. Die
Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Die
Zwiebel schilen, halbieren und in feine
Woiirfel schneiden. Den Knoblauch schalen
und in hauchfeine Scheibchen schneiden.

4. Paprikagemiise braten

Die Zwiebeln in einer mittelgrof3en Pfanne
mit dem Sesamél und 1EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze ca. 2Min. glasig anbraten. Die
Paprika dazugeben und 2-3Min. mitbraten,
dann den Sesam unterrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2. Stampf vorbereiten

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die StiBkartoffel und
die Karotten zum Kochen bringen. Die
SiiBkartoffel und die Karotten schilen und
in ca. 2cm groBe Stiicke schneiden. In das
kochende Wasser geben und 10-15Min
kocheln lassen, bis das Gemiise weich ist.
Dann in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen, dabei 1 Tasse Kochwasser
auffangen.

5. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, halbieren und in
einer zweiten mittelgrof3en Pfanne mit 1EL
Pflanzendl bei starker Hitze auf jeder Seite 1-
2Min. scharf anbraten. Mit der restlichen
Ponzu-Sauce abléschen und bei niedriger
Hitze 1-2Min. sanft kocheln lassen.

3. Saucen zubereiten

Fur die Ponzu-Sauce die Limettenschale
abreiben, dann die Limette halbieren und
auspressen. Ca. 2/3 der Sojasauce mit dem
Limettensaft und -abrieb verriihren. Den
Knoblauch in einem kleinen Topf mit 1EL Ol
bei mittlerer Hitze ca. 2Min. hellbraun
anrosten. Die Bohnensauce und 1-2TL
Honig unterriihren. Den Topf vom Herd
nehmen und 1/3 der Ponzu-Sauce
unterrihren.

6. Gemiise stampfen

Inzwischen die StiBkartoffeln und die
Karotten stampfen, dabei nach Bedarf etwas
Kochwasser hinzugeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und den Stampf mit
dem Steak und dem Paprikagemiise
anrichten. Mit der Wiirzsauce und den
Lauchzwiebeln garnieren 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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