MARLEY SPOON

Rlndersteak auf Bohnenelntopf Tacc?s. Burritos? Na‘chos. Oder rnemkamsche Klilche V|?|Ie|cht doch glnmal anders
genieBen? Heute trifft unser saftig gebratenes Rinderhiftsteak auf einen herzhaften
Bohneneintopf. Das ist aber noch lange nicht alles. Dein aztekisches Festmahl wird mit

cremigem Joghurt, knackig-sauren eingelegten Zwiebeln und einer stiBlichen Wiirzsauce
@ ca. 25min % 2 Portionen pompds gekront. Da fehlt nur noch das Besteck.

mit eingelegten Zwiebeln und Joghurt



Was du von uns bekommst
* 1 rote Zwiebel
* 1 Knoblauchzehe

* 1 Pck. mexikanische
Gewlrzmischung

* 1 Dose schwarze Bio-Bohnen
* 2 Rinderhiftsteaks
* 1 Becher Joghurt '

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ 2 kleine Topfe
+ Grillpfanne oder Pfanne
* Messbecher

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdse und
Salate.

Allergene
Milch (1). Kann Spuren von anderen

Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 531kcal, Fett 30.4g,
Kohlenhydrate 21.2g, Eiwei3 38.6g

1. Zwiebeln einlegen

Y2TL Zucker mit 1 Prise Salz und 1EL Essig
verrihren. Die Zwiebel schilen, halbieren,
eine Halfte in dinne Ringe schneiden und mit
der Essigmischung vermengen. Ca. 15Min.
marinieren lassen. Die andere Zwiebelhélfte
fein wiirfeln. Den Knoblauch schélen und sehr
fein wiirfeln oder durch eine Knoblauchpresse
dricken.

4. Fleisch wiirzen

Das Fleisch trocken tupfen und beide Seiten
mit 1EL Olivendl einreiben und mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Eintopf ansetzen

In einem kleinen Topf 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze erwérmen und die
Zwiebelwiirfel ca. TMin. anbraten, bis sie
weich sind. Den Knoblauch und die %2 der
Gewiirzmischung hinzugeben und ca. 30Sek.
duftend mitbraten. Dann die Bohnen samt
Fliissigkeit, 1TL Essig und 100m| Wasser
unterrihren und 8-10Min. kdcheln lassen,
dabei einige Bohnen mit einer Gabel
zerdrUcken.

5. Fleisch braten

Eine Grillpfanne oder eine normale Pfanne bei
mittlerer bis starker Hitze erwdrmen, dann das
Fleisch bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-
3Min. braten, abhéngig davon, ob es medium
oder eher durchgebraten sein soll. Das
Fleisch ca. 5Min. auf einem Teller abgedeckt
ruhen lassen.

3. Wiirzsauce zubereiten

In einem zweiten kleinen Topf 1%2EL Olivendl
bei niedrigster Hitze erwadrmen. Die restliche
Gewiirzmischung und 1 Prise Pfeffer in einer
kleinen Schissel verriihren, dann das warme
Olivendl hinzugeben. 1TL Essig, 2TL Wasser
und je 1 Prise Zucker und Salz unterriihren
und die Wiirzsauce beiseitestellen.

6. Fertigstellen & servieren

Die Bohnen umriihren und vom Herd
nehmen, sobald sie gar sind. Fir einen
fliissigeren Eintopf ggf. Wasser einrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in
Schusseln flllen. Das Fleisch in Scheiben
schneiden und auf die Bohnen geben. Mit
1EL Joghurt, den eingelegten Zwiebeln und
der Wiirzsauce garnieren 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



