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Asiatisch marinierte Rindersteaks

mit cremigem Kartoffelstampf, Zucchinigemiise und frischem Koriander

[ Wie so oft liegt das Geheimnis in der SoRRe, und das

Geheimnis der Sol%e sind die Gewlirze. Das Geheimnis der :

SojasoRe, die in der SoRke enthalten ist, kennen wir auch nichtso  : . 40 min. @ Stufe 3
genau. Aber wir wissen, dass die Marinade und die resultierende

Sole ausgezeichnet zu den Rindersteaks passt. Guten Appetit!
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Rindersteaks Kartoffeln rote Chili Ingwer Sojasol3e Knoblauch Zucchini  Friihlingszwiebel Koriander



Zutatenin Deiner Box..................... 2 Personen.......... 4 Personen....... D Ggf. auch fiir andere

Rindersteaks 2 4 Rezepte verwenden
Kartoffeln 600 g 1200 g

Chili, rot & 1/2 1 Allergene

Ingwer 10g 20g .
Sojasofe 1) 6) 20 ml 40 ml 1) Gluten 6) Soja
Knoblauch € 1/8 1/4

Zucchini 1 2 Nahrwerte pro Person
Frihlingszwiebel 1 2 Kalorien: 588 kcal
Koriander 58 10g Kohlenhydrate: 57g

Fett:20 g, Eiweil3:37 g
Ballaststoffe: 7 g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln)
Salz, Ol, Honig, Gemiisebriihe, Pfeffer, Butter
Was zum Kochen gebraucht wird
grolRer Topf, Reibe, Kiichenpapier, Frischhaltefolie, kleiner Topf, groRe Pfanne (2), Sieb,
Kartoffelstampfer

71 Kartoffeln waschen, schélen und je nach GréRe vierteln oder
halbieren. In einem Topf mit Salzwasser bedecken. Einmal aufkochen
lassen, dann Hitze herunterstufen und 15-20 weitere Min. weich garen.

2 chili waschen, Kerne entfernen und fein hacken. Ingwer schélen
und fein reiben. Ein wenig Chili und Ingwer mit SojasoRe, 1 EL Ol und
1 TL Honig verriihren. Steaks mit Klichenpapier trocken tupfen, in der
Marinade wenden und gut damit bedecken. Kurz ziehen lassen.

3 Knoblauch abziehen und fein hacken. Zucchini waschen, Enden ab-
schneiden, langs halbieren und quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Frithlingszwiebeln waschen und welkes Griin entfernen: Den weien Teil
in feine Ringe schneiden, den griinen Teil langs in feine Streifen
schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und
grob hacken. In einem kleinen Topf 150 m|l Gemiisebriihe zubereiten.

4 Uberschiissige Marinade von den Steaks abstreifen, Marinade
aufbewahren. In einer Pfanne 1 TL Ol erhitzen. Steaks 1-2 Min. fiir rare,
2-3 Min. fur medium und 3-5 Min. fiir well done auf jeder Seite an-
braten. Dann Steaks in Alufolie wickeln und kurz ruhen lassen.

5 In einer zweiten Pfanne 1 TL Ol erwdrmen, Zucchini zugeben und

5-8 Min. anbraten. Nach der Halfte der Zeit Knoblauch zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Fleischmarinade mit 4 EL Wasser zum Bratensud der
Steaks geben und kurz einkochen lassen, dann beiseite stellen.

6 Kartoffeln abgief’en und in den Topf zurlickgeben. Weile
Frithlingszwiebelringe, Briihe, 1 TL Butter, Salz und Pfeffer dazugeben
und mit einem Kartoffelstampfer zu einer cremigen Masse verarbeiten.

7 Steaks mit Kartoffelstampf und Zucchini auf Tellern verteilen. Nach
Belieben mit Bratsud betraufeln, mit griinen Friihlingszwiebelstreifen
und (je nach Geschmack) ein wenig Koriander garnieren und genieRen!




