Steak mit Schmorgemiise

Menge

2
5 EL
1
2 EL
3
3
2

2

1 Dose (ca. 400 g)
29

etwas

/2 Bund

*690 g pro Person

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Zutaten fiir 2 Personen*

Zutat

Rindersteaks
Rapsol

Zwiebel
Tomatenmark
Karotten
Pastinaken
Paprikaschoten,
griin und gelb
Knoblauchzehen
Tomate, gehackt
Paprikapulver

Pfeffer, Salz (jodiert)

Petersilie

Hauptgericht

So wird's gemacht ...

Eine Auflaufform auf die mittlere Schiene des Backofens stel-
len, den Ofen auf 85°C vorheizen (Ober-/Unterhitze).

Die Steaks waschen und trocken tupfen, dann salzen und pfef-
fern. 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Steaks darin auf
jeder Seite 2 Minuten anbraten. Das Fleisch in die Auflaufform
legen und im Ofen ca. 45 - 50 Minuten gar ziehen lassen.

Wahrenddessen das Gemiise waschen, putzen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Das restliche Ol erhitzen und
darin das Tomatenmark, die Zwiebeln, M6hren und Pastinaken
anbraten. Nach etwa 10 Minuten die Paprikastiicke und den
Knoblauch dazu geben. Nach weiteren 5 Minuten die Tomaten
untermischen, die Gewiirze liberstreuen, alles gut umriihren,
und etwas kécheln lassen (das Gemiise sollte noch leicht
bissfest sein). Abschmecken.

Die Krauter unter kaltem Wasser abbrausen, trocken schiitteln
und fein hacken.

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und mit dem Gemiise auf
Tellern anrichten. Mit Krdutern bestreut servieren.

Tipp: Durch das Niedrigtemperaturgaren (wenig Hitze bei
verldngerter Garzeit) bleibt das Fleisch besonders saftig.

Nihrwerte pro Portion

Energie 666 kcal
Fett 388¢
Kohlenhydrate 30,69
Eiwei3 5299

Alle Angaben beziehen sich auf den verzehrfertigen
(geschélten) Anteil der Lebensmittel.

*inkl. Garzeit



