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Ein Gute-Laune-Essen sollte nicht nur beim Verputzen Spal3 machen, sondern auch schon
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V. urZIges Blo RlnderSteak mlt in der Kiiche beste Stimmung verbreiten. Zum Beispiel freut sich jeder Koch Gber eine

o o °
Tahlnld | p Uberschaubare Menge Abwasch. Oder Uber ein Rezept, das ganz unkompliziert gelingt.
Unser saftiges Bio-Rindersteak mit knackigen Haselniissen schenkt dir all das. Serviert mit

dazu gebaCkenes Gemiise mit HaselnGssen cremiger Tahinisauce und buntem Wurzelgemuse ein Schmaus, der einfach glicklich

\ macht.
@ ca. 35min % 2 personen




Wat je van ons krijgt

- 1 zakje vastkokende aardappels
+ 1 teen knoflook

- 1 pastinaak

- 2 paarse wortels

1 gele wortel

- 1 zakje vadouvan-kruiden

- 259 tahin 2

+ 259 hazelnoten 3

- 2 biologische kogelbiefstukken

Wat je thuis nodig hebt
- 2el mayonaise !

* peper en zout

+ 30ml olijfolie

+ 5ml azijn

Kookgerei

- oven

+ bakplaat met bakpapier
- middelgrote koekenpan

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Allergenen
eieren (1), sesamzaad (2), noten (3). Kan
sporen van andere allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 831kcal, vet 47.5g,
koolhydraten 56.0g, eiwit 41.1g

1. Kartoffeln vorbereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Kartoffeln samt Schale in
ca. 2cm breite Spalten schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die
Kartoffeln auf einer Seite eines mit
Backpapier ausgelegten Backblechs geben
und mit dem Knoblauch, 2EL Olivendl
sowie je ¥4TL Salz und Pfeffer einreiben.

4. Niisse anrosten

Die Haselniisse in einer mittelgrof3en Pfanne
ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 1-
2Min. goldbraun anrdsten. Vorsicht, sie
kénnen schnell zu dunkel werden. Zum
Abkuhlen aus der Pfanne nehmen, grob
hacken und beiseitestellen. Die Pfanne
aufbewahren.

2. Gemiise rosten

Die Pastinake und die Karotten ggf.
schélen, dann jeweils langs halbieren und in
ca. 5cm lange Stlicke schneiden. Auf die
freie Seite des Backblechs geben und mit
der %2 der Gewiirzmischung, 2EL Olivendl
sowie je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Das Gemiise im Ofen in 20-
25Min. goldbraun und gar backen.

5. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, mit je 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen und in derselben Pfanne
mit 1EL Olivendl bei starker Hitze auf jeder
Seite 2-3Min. braten, abh&ngig davon, ob es
medium oder eher durchgebraten sein soll.
Aus der Pfanne nehmen und bis zum
Servieren auf einem Teller abgedeckt ruhen
lassen.

3. Dip anriihren

Das Tahini mit 2EL Mayonnaise, 1EL Wasser
und 1TL Essig verriihren. Den Dip mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. Fleisch schneiden

Das Fleisch gegen die Faser in Tranchen
schneiden. Die Kartoffeln, das Gemiise und
den Tahinidip auf Teller verteilen und mit
dem Fleisch anrichten. Mit den Niissen
garnieren und servieren.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52

Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning
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