Tl vi/ﬁ PIKANT-FEURIG MARINIERTE RINDERHUFTSTEAKS .
FRESH :

mit cremigem Kartoffelpiiree und Zucchinigemiise

HELLO MUSKATNUSS

Mit einer Prise Muskatnuss verfeinerst Du
Kartoffelgerichte im Nu!
Das Gewtlirz wurde bereits in der
Naturmedizin der Antike verwendet.
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HUFTSTEAK MARINIEREN

Chili halbieren, Kerne entfernen und
Chilihalften in ca. 1 cm lange Stiicke
schneiden (Achtung: scharf!).
Ingwer schalen und gegen die Faserin
ca. 0,2 cm diinne Scheiben schneiden.
I Knoblauchzehe abziehen.
Alles in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. SojasoRe und 1 EL
Ol zugeben und 15 Sek./Stufe 4 verriihren.
Marinade in einen tiefen Teller umfiillen,
die Steaks darin wenden und kurz
marinieren lassen.

ZUCCHINI BRATEN

Pfanne mit einem Kiichenpapier
auswischen, erneut 1 EL (o]
darin erhitzen und die Zucchinischeiben darin
4 -7 Min. anbraten.
Wahrenddessen % EL Honig’,
20 ml Wasser’, Salz* und
Pfeffer’ zur Fleischmarinade in den tiefen
Teller geben und verriihren.
Wenn die Zucchinischeiben angebraunt sind,
mit der restlichen Marinade abloschen und
etwas einkochen lassen.
Zucchinigemiise beiseitestellen und
warm halten.

KARTOFFELN VORGAREN
Kartoffeln schélen, in ca. 2 cm grofe
Stiicke schneiden und in den Varoma-Behlter

geben, dabei darauf achten, dass gentligend
Garschlitze frei bleiben. Varoma verschliel3en,
500 g Wasser* in den Mixtopf geben, Varoma
aufsetzen und 17 Min./Varoma/Stufe 1
vorgaren.

Wahrenddessen Enden der Zucchini
abschneiden, Zucchini langs halbieren und in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Weilten
Teil der Friihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden, griinen Teil ldngs in feine

Streifen schneiden.

KARTOFFELSTAMPF ZUBEREITEN
Varoma abnehmen, Mixtopf leeren, 50 g
Milch” in den Mixtopf geben und

2 Min./98 °C/Stufe 1 erhitzen.
Gegarte Kartoffeln, weiBe Friihlingszwiebel-
ringe, Muskatnuss, 2 EL Butter’,
Salz" und Pfeffer* in den Mixtopf geben und
15 Sek./Stufe 4 mithilfe des Spatels zu einem
stlickigen Kartoffelstampf vermischen.

Steaks vorsichtig auswickeln und den
Fleischsud dabei auffangen.

und

HUFTSTEAKS ANBRATEN
In einer grofRen Pfanne 1 EL
Ol erhitzen, marinierte Steaks darin

von jeder Seite 1 Min. scharf anbraten,
in hitzebestandige Klarsichtfolie oder
Gefrierbeutel geben und auf den Varoma-
Einlegeboden legen. Nach der Vorgarzeit
Varoma abnehmen, vorsichtig 6ffnen, Varoma-
Einlegeboden einsetzen, Varoma wieder =
verschlieRen, aufsetzen und noch
10 Min./Varoma/Stufe 1 garen.
Wahrenddessen die Zucchini zubereiten.

ANRICHTEN

Steaks in diinne Streifen schneiden und

auf Teller verteilen.

Kartoffelstampf und Zucchinigemiise

dazu anrichten.

Steaks mit Fleischsud betraufeln, mit
griinen Friihlingszwiebelstreifen garnieren

und genielen!

ZUTATEN

Kartoffeln 500g  800g 1.000g
¢ rote Chilischote L | % % 1
Ingwer CN | 20g 30g 40g
SojasoRe 20ml 30ml = 40ml
© Rinderhiiftsteaks 250g 375g 500g
Knoblauchzehe ) ¥s 1

: ZucchiniL | 1 1% 2

: Friihlingszwiebel |7 | 1 1 2
Muskatnusspulver 05g® 0,758 lg

. DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
¢ (Berechnet auf Grundlage der
- angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 414 kJ/99 kcal : 2.381 kJ/569 kcal

i Fett 4g 23g

- davon ges. Fettsauren 1g 4g

Kohlenhydrate 9g 50g

;- davon Zucker 5g 27g

Eiweil3 g 39g

Salz lg 3g
. ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 10) Sojabohnen
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