MARLEY SPOON

Saftiges Veggie_Steak Heute tischen wir ein veganes Steak mit einem fruchtigen Birnen-Linsen-Gemuse auf. Die
verschiedenen Geschmackskomponenten - wiirziges Steak, leicht stiBliche Birnen und
mit feinem Birnen-Linsen-Gemduse frische Krauter - sorgen fir ein wahres Geschmackserlebnis auf dem Teller! Mmh, da

kénnen wir es kaum abwarten zuzuschlagen!

@ 20-30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 15g Petersilie & Estragon

* 2 Pck. veganes Steak 3

* 1 rote Zwiebel

* 1 Karotte

* 1 Birne

* 1 Dose Bio-Linsen

* 1 Becher Joghurt '

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Senf 2

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBe Pfanne
* Grillpfanne oder Pfanne
+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Allergene
Milch (1), Senf (2), Sojabohnen (3). Kann
Spuren von anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 515kcal, Fett 20.3g,
Kohlenhydrate 36.4g, Eiwei3 41.3g

1. Steaks wiirzen

Die Estragonblatter von den Sténgeln zupfen
und grob schneiden. Aus 1EL Estragon, 2EL
Senf und 1TL Olivendl eine Marinade
anriihren. Die veganen Steaks trocken tupfen,
mit der Marinade einreiben und
beiseitestellen.

4. Linsen hinzugeben

Die Linsen in ein Sieb abgielen, mit kaltem
Wasser abspllen, gut abtropfen lassen und
zum Gemiise in die Pfanne geben. Kurz
unterrihren und die Pfanne vom Herd
nehmen.

2. Zutaten schneiden

Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Karotte ggf. schalen und
ebenfalls fein wiirfeln. Die Petersilie samt
Stdngeln grob schneiden. Die Birne langs
vierteln, entkernen und in ca. 1cm groBe
Wiirfel schneiden.

5. Steak braten

Die veganen Steaks aus der Marinade
nehmen und trocken tupfen, mit 1EL Olivendl
einreiben und in einer Grillpfanne oder einer
normalen Pfanne bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 3-4Min. goldbraun anbraten. Mit je 1
kraftigen Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Gemiise braten

Die Zwiebeln und die Karotten in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1TL Olivendl bei
mittlerer Hitze 2-3Min. anschwitzen. Die
Birnenwiirfel, 2EL. Wasser und 1EL Essig
zugeben, alles mit je 1 kraftigen Prise Zucker,
Salz und Pfeffer wiirzen und weitere 1-2Min.
dinsten.

6. Dip zubereiten

Den Joghurt mit dem restlichen Estragon
sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer zu einem
cremigen Dip verriihren. Die Petersilie unter
das Birnen-Linsen-Gemiise riihren und
erneut mit Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Steaks mit dem Birnen-
Linsen-Gemiise und dem Estragondip
anrichten und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



