MARLEY SPOON

Rindersteak auf Au berginenpﬁree Wer braucht schon Kohlenhydrate, wenn es saftiges Steak mit einem Dip zum

Niederknien gibt? Das Huftsteak bettest du heute auf gebackenen Auberginen, die sich
mit glasierter Karotte und Schwarzkohlchips mit Tahini, Knoblauch und rauchiger Paprika zu einem eleganten Piiree vereinen.

Obendrein schmiicken siiB3 glasierte Karottchen deinen Teller. Das Highlight sind aber
@ ca. 40min \\}( 3-4 Personen gewdirzte Schwarzkohlchips, die im Mund so richtig schon knuspern. Zufrieden? Sehr!




Was du von uns bekommst

2 Auberginen

400g Schwarzkohl

2 Karotten

2 Knoblauchzehen

2 Packchen griechische
Gewdrzmischung

2 Packungen Rinderhiftsteak
50g Tahini 1

1 Packchen gerduchertes
Paprikapulver

Was du zu Hause benétigst

2TL Honig

Salz und Pfeffer
Olivendl

Essig

Kiichenutensilien

Backofen

2 Backbleche und Backpapier
groBe Pfanne mit Deckel
Stabmixer mit hohem Gefal3
Wasserkocher

Messbecher

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemse und

Salate.

Allergene

Sesamsamen (11). Kann Spuren von

anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 600kcal, Fett 36.9g,
Kohlenhydrate 25.6g, EiweiB3 39.0g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Auberginen in ca. Tcm groBe
Woirfel schneiden. Die Schwarzkohlblatter
vom Strunk 16sen und in 5-6cm grof3e Stiicke
zupfen oder schneiden. Die Karotten ggf.
schalen, langs halbieren und schrag in
diinne Scheiben schneiden.

4. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, mit 1/2TL Salz
und 1 kraftigen Prise Pfeffer wirzen und in
einer grof3en Pfanne mit 2EL Olivendl bei
starker Hitze auf jeder Seite 2-3Min. braten,
abhéngig davon, ob es medium oder eher
durchgebraten sein soll. Aus der Pfanne
nehmen und bis zum Servieren auf einem
Teller abgedeckt ruhen lassen.

2. Auberginen backen

Die Auberginenwiirfel mit 4EL Olivendl und
1TL Salz auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen. Den
Knoblauch samt Schale dazwischen legen
und im Ofen ca. 12Min. mitrésten, dann
herausnehmen und beiseitelegen. Die
Auberginen in weiteren 8-13Min. goldbraun
und weich backen.

5. Karotten glasieren

Die Karotten mit 2TL Honig und 1 Prise Salz
in dieselbe Pfanne geben und so viel
kochendes Wasser zugieBen, bis die
Karotten zur Hélfte bedeckt sind. Die
Karotten ca. 6Min. abgedeckt kocheln
lassen, dann den Deckel entfernen und 4-
5Min. weiterkochen, bis die Flussigkeit
verdampft ist.

Den Schwarzkohl mit der
Gewiirzmischung, 2EL Olivendl sowie 1/2TL
Salz vermengen und auf einem zweiten mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Im Ofen 6-8Min. backen, bis der Kohl
knusprig ist, dann zum Abkuhlen
herausnehmen. In einem Wasserkocher ca.
500ml Wasser zum Kochen bringen.

6. Piiree zubereiten

Den gebackenen Knoblauch schilen, dann
mit den Auberginen, dem Tahini, 1TL
Paprikapulver, 1EL hellem Essig und 120ml
warmem Wasser in einem hohen Gefal3
cremig plrieren und mit den Karotten sowie
den Schwarzkohlchips auf Teller verteilen.
Das Fleisch gegen die Faser in Tranchen
schneiden, auf dem Piiree anrichten 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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