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Marinierte Rumpsteaks aus der

HeiBBluftfritteuse

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Brauner Zucker
Paprika, edelsuf
Pfeffer, schwarz
Rumpsteaks
Petersilie, frisch
Dill, frisch
Schnittlauch, frisch
Butter

Meersalz
Zitronensaft
Champignons, weif
Pfliicksalat

Olivenol

Zubereitungszeit

20min

2TL
2TL
1TL
550 ¢
20¢g
10g
10g
100 g

1TL
100 ¢
125¢
2EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, Salatschleuder, Kiichenkrepp, Alufolie, HeiBluftfritteuse

1. Fiir den Rub braunen Zucker, Paprikapulver und gemahlenen schwarzen Pfeffer
mischen. Steaks waschen, trocken tupfen, Fettkanten mehrfach einschneiden. Steaks
mit zwei Drittel vom Rub rundherum einreiben und ca. 10 Min. marinieren.

2. Fiir die Krauterbutter Krauter waschen und trocken schiitteln. Petersilienblatter und
Dillzweige von den Stielen zupfen und fein hacken. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Butter mit den Krautern vermengen und mit Meersalz und Zitronensaft
abschmecken. Mithilfe von Frischhaltefolie zu einer Rolle formen und kiihl stellen.

3. Steaks in den Frittierkorb legen, bei 200 °C 6 Min. frittieren, umdrehen und bei
gleicher Temperatur 6 Min. weitergaren. Steaks in Alufolie wickeln und ca. 8 Min. ruhen
lassen.

4. Inzwischen Champignons gegebenenfalls mit Kiichenpapier abreiben, in Scheiben
schneiden. Salat waschen und trocken schleudern. Salat und Champignons vorsichtig
mit Olivenol, Salz und Pfeffer mischen. Krauterbutter in breite Scheiben schneiden.
Steaks in Scheiben schneiden und mit Salat und Krauterbutter anrichten. Mit
aufgefangenem Fleischsaft betraufeln, mit tibrigem Rub und etwas Meersalz bestreuen.

Guten Appetit!

Tipp: Die Krauterbutter kann zusatzlich mit etwas geriebener Zitronenschale gewiirzt
werden.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 435 kcal
Kohlenhydrate 5g
EiweiB 3lg
Ballaststoffe 2g

Fette 33g



