MARLEY SPOON

Bio-Rindersteak und Aubergine vom Grill

mit Kartoffeln und rauchiger Tomatensalsa

@ 30-40min % 4 Portionen

Das Steak vom Grill ist wahrscheinlich so etwas wie die Urzelle sémtlicher BBQ-Auswiichse
der Neuzeit. Wir verneigen uns vor dem klassischen Stlick Bio-Rindfleisch, indem wir es pur
zubereiten. Ein Knuspertopping aus gerosteten Kirbiskernen sorgt fiir den wiirzig-
modernen Touch. Flankiert wird das Fleisch von einer rauchigen Salsa mit gegrillter Tomate
und Lauchzwiebel, Réstkartoffeln und Aubergine. Lecker.




Was du von uns bekommst
* 1kg Babykartoffeln

* 2 Auberginen

* 4 Bio-Rinderhuftsteaks

* 50g Kurbiskerne

* 4 Tomaten

* 2 Lauchzwiebeln

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ Grill oder Grillpfanne

- Backofen und Auflaufform

+ groBe Pfanne

- Stabmixer mit hohem Gefal3

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

Kochtipp
Je nach Dicke des Fleisches und der
gewtlinschten Garstufe ggf. die Grillzeit

anpassen. Alle Grillzutaten kénnen auch in
einer normalen Pfanne zubereitet werden.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 681kcal, Fett 35.5g,
Kohlenhydrate 52.0g, EiweiB3 38.0g

1. Kartoffeln résten

Den Grill vorheizen. Den Backofen auf 230°C
(210°C Umluft) vorheizen. GroBere Kartoffeln
ggf. halbieren, dann die Kartoffeln in einer
Auflaufform mit 2EL Olivendl, 2TL Salz und 1
kraftigen Prise Pfeffer vermengen und in 20-
25Min. im Ofen goldbraun résten.

4. Zutaten grillen

Die Auberginen auf dem Grill oder in einer
Grillpfanne bei mittlerer Hitze in 15-20Min.
weich grillen, dabei regelmaBig wenden. Vom
Grill nehmen und abgedeckt warm halten. Die
Tomaten und die Lauchzwiebeln rundum 5-
7Min. grillen, bis Réstspuren sichtbar sind. Das
Fleisch mit 2EL Olivendl einreiben und auf
jeder Seite 2-3Min. grillen, dann abgedeckt 5-
10Min. ruhen lassen.

2. Zutaten vorbereiten

Die Auberginen léngs halbieren, auf den
Schnittseiten kreuzweise einschneiden und
mit Salz wiirzen. Die Auberginen
beiseitestellen; ausgetretene Flussigkeit direkt
vor dem Grillen mit Kiichenkrepp abwischen.
Das Fleisch trocken tupfen, groBziigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen und abgedeckt
beiseitestellen.

5. Salsa zubereiten

Die gerdsteten Tomaten und die
Lauchzwiebeln grob schneiden und in einem
hohen Gefal bis zur gewlinschten Textur
purieren. Tipp: Wer nicht pirieren will, kann
die Zutaten auch einfach klein schneiden. 2EL
Olivendl und 1EL Essig unterrihren und die
Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Topping vorbereiten

Die Kiirbiskerne in einer groBen Pfanne ohne
Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 2-4Min
anrésten, bis sie goldbraun sind und leicht
knistern. Zum Abkuhlen aus der Pfanne
nehmen.

6. Topping fertigstellen

Die Kiirbiskerne grob hacken oder zerstoBen
und mit je 1 kréftigen Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Das Fleisch in Tranchen
schneiden und mit dem Topping bestreut
servieren, die Rostkartoffeln, die gegrillten
Auberginen und die Salsa dazu reichen.
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