' HELLO  Rinderhiiftsteak mit Kalamata-Oliven-Paste
S FRESH dazu Balsamico-Kirschtomaten & Mandelblattchen

Viel Gemuse unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 649 kcal - Tag 5 kochen

S

Rinderhuftsteak rote Kirschtomaten
Karotte rote Zwiebel

_—_—

C

Knoblauchzehe Zitrone, gewachst
L
Dill Kalamata-Oliven ohne
Stein
Hartkdse ital. Art, gerieben Mandeln, geobelt
@
Toma-t;n;ark

Entdecke jetzt ausgewéhlite Rezepte
bei @ YAZI0! Behalte Deine Ernéhrung jederzeit
im Blick mit der fuiihrenden Erndhrungs-App

in Deutschland. Sicher Dir jetzt exklusiv -50%

als HelloFresh Kundin auf YAZIO PRO

Uber den QR-Code. 2"

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Olivenél*, Pfeffer*, Balsamicoessig*, Wasser*

Kochutensilien

1 groRRe Pfanne, 1 hohes RiihrgefaR, 1 Knoblauchpresse,
1 Purierstab, Aluminiumfolie und 1 groRe Schiissel

Rinderhiiftsteak ;__)Eg ;;Eg 5‘(1)|;g Zitrone in 6 Spalten schneiden. Kirschtomaten halbieren. In einer grofen Pfanne Mandelblattchen ohne

rote Kirschtomaten 500g 750g  1000g Karotte schragin 0,5 cm Scheiben schneiden. In einer groRen Schiissel 2 EL [3 EL | 4 EL] Fettzugabe 2 - 3 Min. rGsten, bis sie braunen.

Karotte DE 2 3 4 Dill fein hacken. Balsamicoessig*, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenél”, In einem hohen RiihrgefaR Oliven, Hartkase, die Hélfte
rote Zwiebel DE 1 2 2 X o kraftig Salz* und Pfeffer* vermengen. Die Halfte vom der Mandeln, Saft von 1[2 | 2] Zitronenspalte, 2 EL
Kf’°bla”Chzehe ES 2 3 4 Zwiebel fein wilrfeln. Knoblauch dazupressen. [3EL|4EL] Olivendl*,2 EL [3EL | 4 EL] Wasser* und
Zitrone, gewachst ZA | AR 1 1 2 L s Rk e .

Dill 10g 10g 10g Kirschtomaten hinzufiigen, vermengen und marinieren d'.e Halfte vom restlichen Kno.l.)l.auch m'_th'lfe eines
Kalamata-Oliven ohne Stein 70g 105g*  140g lassen. Mixstabs zu einer Tapenade purieren. Mit Pfeffer*
;i)ag;kase ital. Art, gerieben 208 30g 40g abschmecken.

Mandeln, gehobelt 22) 20g 30g 40g

Tomatenmark 70g 105 g** l40g

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

Portion

100g (ca.720g)
Brennwert 376 kJ/90 kcal 2713 kJ/649 kcal
Fett 59g 428¢g
- davon ges. Fettsauren 12¢g 8,7g
Kohlenhydrate 36g 263g
- davon Zucker 32g 23,1g
Eiweil} 55¢g 399¢g
Salz 0,41g 297g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7} Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 22) Mandeln Rindersteak quer in je 1 Steak pro Person zerteilenund ~ Tomatenmark und restlichen Knoblauch in die Pfanne  Rindersteak in Streifen schneiden und mit Karotten
(SBi"e be“h;e“""e“e'e '”f‘?'d'"atzime” 2u Allergenen und moglichen von beiden Seiten salzen*. geben. Mit Saft von 1[2 | 2] Zitronenspalte und auf Teller verteilen. Marinierte Tomaten und

puren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) S N o .
Ursprungslinder: DE: Deutschland ES: Spanien ZA: Siidafrika GroRe Pfanne auswischenund 1 EL [1,5 EL | 2EL] 100 ml[150 ml | 200 ml] Wasser” abloschen und Oliven-Tapenade schrag liber das Steak anrichten.
AR: Argentinien Olivenal* erhitzen. Karotten, Zwiebel und die 1 -2 Min. kécheln, bis die SoRe eindickt. Mit restlicher Dill und Mandelblattchen garnieren.

Halfte vom Dill darin scharf anbraten. Rindersteaks Zitronenspalte dazu servieren.

dazwischen je Seite 2 - 3 Min. flir rare, 3 - 4 Min.
flir medium und 4 - 6 Min. fiir well done anbraten.
Rindersteaks danach in Aluminiumfolie wickeln,
beiseitelegen und mind. 5 Min. ruhen lassen.

Benutze fiir 3 oder 4 Personen 2 Pfannen. Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




