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LKW 18
2017 Teile Deine Bilder m

HelloFresh.ch

Saftiges Steak

mit Mikado-Brot und Joghurt-Krauter-Sauce

I Das Auge isst mit und heute wird es bestimmt satt,

schliesslich hat unsere Rezeptentwicklerin Ruth beim Q:E 25 min. @ Stufe 2
Zusammenstellen der Zutaten fiir eine wunderbare Komposition :
aus Farben gesorgt. Aber keine Sorge: Der Geschmackssinn § @ schnell

kommt genauso auf seine Kosten. En Guete!
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Zucchetti Weizen-Tortillas Knoblauch Oregano Petersilie

w O

Rindshtiftsteak Joghurt Cherry-Tomaten



Zutaten in Deiner Box*-- -2 Personen 4 Personen . L . N
. * Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen mdchtest
Zucchetti, rund 1 2 I . .
. . a welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf
Weizen-Tortillas 1) 15) <0 2 4 .
HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.
Knoblauchzehe 1 2
Oregano, getrocknet 15) lg 2g SV Ggf. auch fir andere Rezepte verwenden
P.eter5|l.!e 10g 20g Was zum Kochen gebraucht wird
Rindshuftsteak 2 4 Backofen. Backblech. Backpapi
Joghurt 7) 0g 180¢g ackofen, ac" ech, a'1c pap|er',
Cherry-Tomaten 150 g 300g Bratpfanne, Kiichenpapier, Alufolio
Gut im Haus zu haben Allergene
Rapsél, Salz, Pfeffer, Olivendl 1) Gluten 7) Lactose 15) kann Spuren von Allergenen
enthalten

ges. . Kohlen- : Ballast- :

tesiuren . hydrate . stoff ZuckerEElwelssz Salz Schon gewusst...

: el : : : ... dass Petersilie sich nicht nur als Deko eignet,
Portion  : 630kcal/2639KJ - 29g : : : : sondern sich auch gut als gesunde Zutat in Smoothies
100g : 105kcal/439KJ : 5g : : : und als Pesto macht?

BEI ‘I'
PERSONEN
MENGEN
VERDOPPELN

Nahrwerte : Energie ¢ Fett @

1 Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Zucchetti wa-
schen, langs vierteln und in ca. 3 cm grosse Stiicke schnei-
den. Knoblauch abziehen und klein schneiden. Petersilie
waschen, trockenschditteln, Blatter abzupfen und grob
hacken. Cherry-Tomaten waschen und halbieren.

2 Tortillas in ca. 0,5 cm dicke Streifen schneiden, auf ein Backblech
geben und 2-3 Min. backen.

3 Joghurt mit Oregano, Petersilie, 2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer
mischen und in einer Schiissel beiseitestellen.

4 Rindsfleisch mit Kiichenpapier trockentupfen, auf beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Bratpfanne 1 EL Rapsol bei starker
Hitze erwdrmen, dann Fleisch 1-2 Min. (flir rare), 2-3 Min. (fiir medium),
3-4 Min. (fir well done) auf jeder Seite anbraten. Anschliessend aus der
Bratpfanne nehmen, in Alufolie wickeln und kurz ruhen lassen.

5 Bratpfanne mit Kiichenpapier abwischen und erneut 1 EL Ol erhit-
zen. Zucchetti ca. 3-5 Min. goldbraun anbraten, Knoblauch und Cherry-
Tomaten zugeben und 1 Min. mitbraten. Dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6 Gemiisepfanne, Fleisch und Mikado-Brot auf Tellern anrichten und
mit Joghurt-Sauce geniessen.

Wir hatten natirlich auch das Fleisch in Streifen schneiden und samt
Gemiise und Joghurt-Sauce auf die Tortillas legen konnen. Aber unse-

re Rezeptentwicklerin Ruth hatte eine andere Idee und meinte: Warum
nicht die Tortillas im Ofen knusprig backen und als Mikado servieren?
Eine grandiose Idee, finden wir. Was meinst Du? Sag es uns auf Facebook.




