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SAFTIGES RINDERHUFTSTEAK
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mit Tomatensofe und Karotten-Kartoffel-Stampf
HELLO ROSMARIN
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Der Name dieses Wiirzkrauts stammt
aus dem Lateinischen und bedeutet
»Jau des Meeres*
oder kurz
»Meerestau*.
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Rinderhiiftsteak Karotte
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mehligkochende Zwiebel

Kartoffeln

Knoblauchzehe Frihlingszwiebel

Rosmarin

Tomate
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Das perfekte Steak zu braten geht mit unserer Anleitung ganz einfach und im Handumdrehen wirst
Du bald Konig des punktgenauen Steakgarens sein! So ein Prachtsteak braucht dann aber auch
geblihrende Beilagen, darum gibt es eine aufgepeppte Variante vom klassischen Kartoffelbrei mit

Karotte und eine fruchtige TomatensoRe.
Das Beste? Unser Gericht ist absolut glutenfrei und voller Ballaststoffe! Lass es Dir schmecken.
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ZU BEGINN

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher,

Karotten und Kartoffeln schalen und in
ca. 2 cm grofde Wiirfel schneiden.

Einen groRen Topf mit reichlich kochendem
Wasser- fiillen, salzen*, Karotten- und
Kartoffelwiirfel hineingeben und fiir

ca. 15 Min. garen.

STAMPF ZUBEREITEN

Gemiisewiirfel nach der Garzeit
durch ein Sieb abgieRen und kurz
ausdampfen lassen.

Anschlieflend zuriick in den Topf geben und
grob zu einem Stampf zerdriicken.

Butter* unter den Stampf heben und mit ein
wenig Salz* und Pfeffer abschmecken.

FUR DIE TOMATENSOSSE

Zwiebel und Knoblauch abziehen.
Zwiebel halbieren und wiirfeln. Knoblauch in
Scheiben schneiden und beides in eine kleine
Schussel geben. Weiften und griinen Teil der
Friihlingszwiebeln getrennt voneinander in
Ringe schneiden. Tomaten halbieren, Strunk
entfernen, Tomatenhalften fein wiirfeln und
mit weillen Friihlingszwiebelringen in die
Schussel geben.
Alles mit 81" vermengen und nach Geschmack
salzen* und pfeffern-.

STEAKS AUFWARMEN
Rosmarinzweig aus der Tomatensof3e
entfernen.

Rindersteaks zu der TomatensofBle geben und
nochmal alles aufwarmen.

Wasche Gemiise, Krauter und Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Zum Kochen benétigst Du 1 kleine Schiissel, 1 groB3e Pfanne, 1 groBen Topf und ein Sieb.

STEAKS ANBRATEN
Rinderhiiftsteaks von beiden Seiten mit
Salz* und Pfeffer- wiirzen.
In einer groRen Pfanne OL" stark erhitzen
und Steaks darin je Seite 1 - 2 Min. fiir rare,
2 - 3 Min. fir medium und 3 - 4 Min. fiir well
done anbraten.
Steaks aus der Pfanne nehmen und kurz
ruhen lassen.
Tomaten-Zwiebel-Mischung mit
Rosmarinzweig in die Pfanne geben und
3 -5 Min. bei mittlerer Hitze schmoren lassen.

ANRICHTEN

Karotten-Kartoffel-Stampf auf Teller
verteilen, Rinderhiiftsteaks halbieren und mit
der TomatensofBe dazu anrichten.

Mit den griinen Friihlingszwiebelringen
bestreuen und genielien.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN
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ZUTATEN

Karotte DE | NL 2 (groR) 4 5
mehligkochende Kartoffeln - 400g  600g  800g
Zwiebel N7 1 2 (klein) 2
Knoblauchzehe £5 Y ® % ® 1
Frihlingszwiebel DE 2 3 4
Tomate I\l 2 (klein): 2 (groR) 3
Rinderhiftsteak 250g  375g = 500g
Rosmarin (Zweig) DE h ® 3% ® 1
or jelEL ijelLEL: je2EL
Butter* 7) YA EL Y EL 1EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut,im Haus zu haben.

. @ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

PORTION

DURCHSCHNITTLICHE
(ca. 700 9)

NAHRWERTE PRO 1009

Brennwert 322 kJ/77 kecal : 2183 kJ/521 kcal
Fett 3g 19¢g

- davon ges. Fettsauren 1lg g
Kohlenhydrate 8g 49g
-davon Zucker 5g 33g

Eiweil 6g 38g
Ballaststoffe 2g 10g

Salz 1g lg

ALLERGENE
7)M|lch .....................................................

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

: URSPRUNGSLANDER

: DE: Deutschland, ES: Spanien, NL: Niederlande,
. NZ:Neuseeland
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