Hauptgericht

Griddle Beef &
Marktgemiise-Pfanne

Griddle

° ca. 30 Min. 460 kcal/1925 kJ

Zubereitungszeit 1' Schwierigkeitsgrad Nidhrwertangabe




Hauptgericht

Griddle Beef & Marktgemiise-Pfanne
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Gewlirze: frische Krauter (z.B. Thymian,

Zutaten
(fuir zwei Personen)

Rosmarin oder Petersilie)

grobes Meersalz

400¢g Rinderhiiftsteak
S EL olivens Zitronensaft oder Balsamico
1TL Paprikapulver, gerduchert Ell Ik
Salz, grober Pfeffer wmw  N\3hrwertangaben
1TL grober Senf a (pro Portion)
1St Zucchini, halbiert und in Scheiben
1 rote Paprika, in Streifen Energie: 460 kcal/1925 kJ

1Bund griiner Spargel, oder Aubergine Eiweils: 43 g

1 kleine rote Zwiebel Kohlenhydrate: 9 g

10 Handvoll Kirschtomaten Fett:30 g
1-2St. Knoblauchzehen

{1V 4

l Zubereitung

Vorbereitung:

1. Fleisch marinieren: Rindfleisch mit Olivendl, Paprikapulver, Pfeffer, Salz und Senf vermen-
gen. Mindestens 15 Min. ziehen lassen (gerne ldnger).

2. Gemiise waschen und vorbereiten, Zwiebeln und Knoblauch schneiden.

Zubereitung:

1. Griddle vorheizen: Auf mittelhohe bis hohe Hitze bringen, etwas 0l draufgeben.

2. Gemise anbraten: Zuerst Zwiebeln, Knoblauch und den Spargel fiir 2—-3 Min. angrillen. Dann
Zucchini, Paprika und Tomaten dazugeben. Etwas salzen und unter regelmdRBigem Wenden
braten, bis alles Rostaromen hat, aber noch Biss.

3. Gemiise an den Rand schieben, etwas Platz freimachen.

4. Rindfleisch scharf anbraten (1-2 Min. pro Seite), bis es aulSen schon braun ist, innen aber
noch saftig.

5. Alles kurz vermengen, mit frischen Krautern, Zitronensaft und ggf. Butter oder Chiliél
verfeinern.

Serviervorschlag:
1. Aufeinem Holzbrett servieren, direkt von der Griddle
2. Dazu passt: Baguette, Ofenkartoffel oder frischer Krauterquark
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Wochenmarkt an der Pauluskirche

Wo Genief3er gerne einkaufen



