M) SAFTIGES RUMPSTEAK Q

\_/ : mit TomatensoRe und Pastinaken-Kartoffel-Stampf

HELLO PASTINAKE

Pastinaken gehéren zu den Herbst-
und Wintergemiisen. Das knackige
Wurzelgemtise bekommst Du ab
Oktober bis ungeféihr Mitte Mdrz aus
regionalem Anbau.
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Rumpsteak Karotte

\ ?‘.: .,.
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Pastinake Kartoffeln
Zwiebel Knoblauchzehe

Frihlingszwiebel Tomate

Rosmarin

O i ||:| Stuf : Das perfekte Steak zu braten geht mit unserer Anleitung ganz einfach und im Handumdrehen
inuten ure . a e . .
i : wirst Du bald Konig des punktgenauen Steakgarens sein! Das Herzstlick unseres Rezepts braucht
! Neuentdeckung C_) Zeit sparen i dann aber auch gebiihrende Beilagen, darum gibt es eine aufgepeppte Variante vom klassischen

- i Kartoffelbrei mit Karotte und Pastinake und eine fruchtige Tomatensofe. Das Beste? Unser Gericht
[ 5] Tag kochen ¢ ist absolut glutenfrei und voller Ballaststoffe! Lass es Dir schmecken.




Wasche )

GEMUSE GAREN
Karotte, Pastinake und Kartoffeln schalen
und in ca. 2 cm grofde Wiirfel schneiden.

Einen groRen Topf mit reichlich kochendem
Wasser” flillen, Wasser salzen”, Karotten-,
Pastinaken- und Kartoffelwiirfel hineingeben
und fiir ca. 15 Min. garen.

STAMPF ABSCHMECKEN

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

AnschlieRend zuriick in den Topf geben und
grob zu einem Stampf zerdriicken. Butter
zugeben und mit ein wenig Salz” und
Pfeffer” abschmecken.

und ab und tupfe das mit

. Zum Kochen benétigst Du auBerdem R

IN DER ZWISCHENZEIT

Zwiebel und Knoblauch abziehen,
Zwiebel halbieren und wiirfeln. Knoblauch
in Scheiben schneiden und zusammen mit
Zwiebelwiirfeln in eine kleine Schiissel
geben. Weilden und griinen Teil der
Frithlingszwiebeln getrennt voneinander in
Ringe schneiden. Tomaten halbieren, Strunk
entfernen, Tomatenhalften fein wiirfeln und
mit weillen Zwiebelringen in die Schiissel
geben. Alles mit 81" vermengen und nach
Geschmack salzen” und pfeffern®.

ol

ZUM SCHLUSS
Rindersteak halbieren, zu der Tomaten-
sofe geben und nochmal alles aufwarmen.

trocken. Erhitze reichlich Wasser im
R und ein

STEAK ANBRATEN

Rumpsteak von beiden Seiten mit
Salz” und Pfeffer” wiirzen. In einer groRen
Pfanne OL" stark erhitzen, Steak darin je
Seite 1 -2 Min. flir rare, 2 - 3 Min. fir medium
und 3 - 4 Min. fir well done anbraten.
AnschliefRend Steak aus der Pfanne nehmen
und kurz beiseitestellen. Tomaten-Zwiebel-
Mischung mit Rosmarinzweig in die
Pfanne geben und 3 - 5 Min. bei mittlerer
Hitze schmoren lassen. Rosmarinzweig
danach entfernen.

ANRICHTEN
Pastinaken-Kartoffel-Stampf auf Teller
verteilen, Steaks mit der Tomatensof3e
dazu anrichten, mit den restlichen
Friihlingszwiebelringen bestreuen
und geniefen.

ZUTATEN

Karotte NL | 1(groR)
Pastinake 1 2 (klein)
?ae:c"'fgf'e‘;d‘e”de 400g ~ 600g  800g
Zwiebel 1 2 (klein) 2
Knoblauchzehe 1 1% 2
Friihlingszwiebel 2 3 4
Tomate 2 3 4
Rumpsteak 1 1 (groR) 2
Rosmarin (Zweig) Y2 3% 1
Ol jelEL : jelhEL : je2EL
Butter L EL Y EL 1EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 335 kJ/80 kcal : 2357 kJ/562 kcal
Fett 3g 20g

- davon ges. Fettsauren lg 7g
Kohlenhydrate 9g 58g

- davon Zucker 5g 30g

Eiweil} 6g 38g
Ballaststoffe 2g 10g

Salz 1g 1lg

ALLERGENE
00 M.|ch .....................................................

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