Rumpsteak mit geschmorten Tomaten, iy =
. Rosmarinkartoffeln und Blattsalaten der Saison AR

Wenn man der Volksmedizin glaubt,
hilft Rosmarin bei Migréne, Rheuma
und Verstauchungen!

Kartoffeln (Drillinge) Rumpsteak

@

Baby-Salat-Mix Himbeertomate

Balsamico-Creme Knoblauchzehe

'

Rosmarin

. ¢ Wusstest Du, dass Himbeertomaten super aromatisch und fruchtig sind? Wenn nicht, findest Du
O 30 Minuten |[]|:| Stufe 1 : I .. . . .
¢ es heute heraus! Vielleicht tiberzeugt Dich schon ihr Duft beim Anschmoren der Tomatenspalten
! Neuentdeckung leichter Genuss : mitden Rumpsteaks. Ein frischer, saisonaler Blattsalat passt perfekt dazu und die Beilage aus

_ - i gebackenen Rosmarinkartoffeln bringt etwas mediterranes Flair auf den Tisch. Guten Appetit!
() zeitsparen | 5] Tag1-5 kochen




LOS

KARTOFFELN BACKEN
Rosmarinnadeln abzupfen und hacken.
Knoblauch abziehen. Ungeschilte Kartoffeln
je nach GroRe halbieren oder vierteln und auf
einem mit Backpapier belegten Backblech

verteilen. Knoblauch dazupressen, mit
zerkleinertem Rosmarin, Salz, Pfeffer und
1EL [2 EL] Oliven6l vermengen und

20 - 25 Min. im Backofen backen.

STEAKS ANBRATEN

In einer grof3en Pfanne 1 TL [1 EL| (o]
bei hoher Stufe erwadrmen, Steaks je Seite
1 -2 Min. fiir rare, 2 - 3 Min. fir medium oder
3 -4 Min. fiir well done braten.

WAHRENDDESSEN
Himbeertomaten halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhilften in
je 4 Spalten schneiden.

TOMATEN SCHMOREN

Tomatenspalten dazugeben, alles mit
Salz und 1 Prise Zucker wiirzen. Die Hitze
reduzieren und alles zusammen 2 - 3 Min.
schmoren lassen.

Wasche Gemiise, Krauter und Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken. Heize den Eackofen auf

’ 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vor. Zum Kochen benétigst Du auBerdem ein Backblech, Backpapier,
G E H I S ¢ eine Knoblauchpresse, ein Sieb, 1 groBe Schiissel und 1 groBBe Pfanne.

DRESSING ZUBEREITEN

In einer grofden Schiissel 1 TL [1 EL |
Olivendl, Balsamico-Créme, Salz und Pfeffer
zu einem Dressing verriihren. Saisonsalat
unterheben. Rumpsteak quer halbieren.

Y TIPP: Jetzt ist Timing gefragt! Fang erst an
das Steak zu braten, sobald die Kartoffeln nur
noch 10 Min. im Backofen garen miissen.

ANRICHTEN

Rosmarinkartoffeln auf Teller anrichten,
Salat darauf verteilen, geschmorte Tomaten
dariibergeben und zusammen mit den
Rumpsteaks genielien.

Guten Appetit!

: 2|4 PERSONEN

t2017|KW37|1

ZUTATEN

Rosmarin DE 1Zweig 2 Zweige
Knoblauchzehe £5 1 2
Kartoffeln (Drillinge) 600g  1200g
Himbeertomate PL. 2 4
Rumpsteak 1 2
Balsamico-Creme 1) 12) 12ml 24 ml
Saisonsalat 50g 100g

Salz*, Pfeffer”, (Oliven-)OL", Zucker*

* Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].
@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 100 g (ca. 600 g)
Brennwert 346 kJ/83 kcal : 2136 kJ/508 kcal
Fett 3g lag

- davon ges. Fettsauren 1lg 3g
Kohlenhydrate 9g 56g

- davon Zucker 2g g
Eiweil3 g 39g
Ballaststoffe 1lg 6g
Salz 1lg Tg

. ALLERGENE

1) Weizen 12) Schwefeldioxid und Sulfite

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

. URSPRUNGSLANDER

! DE: Deutschland, ES: Deutschland, PL: Polen
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