MARLEY SPOON

Rindersteak mit Erdnuss-Koriander-Pesto

Low Carb auf Paprika-Zucchini-Gem{se

@ 30-40min % 2 Personen

Diese Kreation unseres Kochs Matthias wird deinen Geschmacksknospen gefallen: Zum
zart gebratenen Steak servierst du ein fast schon frihlingshaft griines Pesto, das mit dem
feinen Aroma von frischem Koriander samtliche Lebensgeister weckt. Dazu gibt es eine
ordentliche Portion buntes Gemlse, leicht pikant gewdirzt a la mexicana. Ein Gedicht von

einem Low-Carb-Gericht!



Was du von uns bekommst
- 2 rote Zwiebeln

- 2 Knoblauchzehen

« 1 Zucchini

« 1 rote Paprika

+ 1 Tomate

+ 10g Koriander

- 1 Packung Erdnisse, gerostet &

gesalzen ®

+ 1 Packung Flanksteak

- 1 Packchen mexikanische
Gewdirzmischung

Was du zu Hause benétigst
 1-2EL Tomatenketchup

« Salz und schwarzer Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ mittelgroBe Pfanne mit Deckel
- groBe Pfanne
- Stabmixer mit hohem Gefal3

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

Allergene
Erdnusse (5). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 661kcal, Fett 45.89,
Kohlenhydrate 26.1g, EiweiB 36.5g

1. Zwiebeln schneiden

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Den Knoblauch
schalen und in feine Scheibchen schneiden.

4. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, quer halbieren
und von beiden Seiten mit je 1 Prise Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer mittelgroBen Pfanne
mit 1EL Olivendl auf jeder Seite 2-4Min.
scharf anbraten, je nach Dicke des Fleisches.
Die Hitze reduzieren und das Fleisch noch 1-
3Min. abgedeckt garen, je nachdem, ob es
medium oder durch sein soll. Das Fleisch
abgedeckt ruhen lassen.

2. Gemiise schneiden

Die Zucchini |angs halbieren und quer in
diinne Scheiben schneiden. Die Paprika
vierteln, entkernen und in diinne Streifen
schneiden. Die Tomate vierteln, dabei den
Strunk und die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch in diinne Streifen schneiden.

5. Gemiise braten

Die Zwiebeln, die Zucchini und die Paprika
in einer groBen Pfanne mit 1EL Olivendl bei
starker Hitze 3-4Min. anbraten. Dann den
Knoblauch, die Tomaten und 1-2EL
Ketchup hinzufiigen. Erneut ca. 3Min. braten,
bis das Gemiise gar, aber noch bissfest ist.
Mit der Gewiirzmischung und je 1 kraftigen
Prise Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Pesto zubereiten

Den Koriander samt Stéangeln grob
schneiden und mit den Erdniissen, ca. 1/3
des Knoblauchs, 3EL Olivendl und 1
kréftigen Prise Salz in einem hohen GefaB mit
einem Stabmixer zu einem glatten Pesto
purieren.

6. Anrichten und servieren

Das Gemiise mit dem aus dem Fleisch
ausgetretenen Bratensaft verfeinern und
anschlieBend auf Teller verteilen. Das
Fleisch darauf anrichten, das Pesto
darubertraufeln 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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