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Mediterrane Rinderspiefe

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 20min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Rinderfletsteaks 600 g o
Knoblauchzehen 1St lchenutensilien

Olivendl 6 EL mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Kiichenpapier
Krauter der Provence, getrocknet
Zucchini 1St
Champignons, weif 250 g
Lorbeerblatter, getrocknet 8 St.
0l 2EL
Salz 2. Zucchini waschen, Enden entfernen, langs halbieren und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp saubern und halbieren.

1. Rindfleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Knoblauch schalen
und fein hacken. In einer Schiissel Olivenal mit Knoblauch und Krautern der Provence
verriihren. Fleisch darin marinieren und beiseitestellen.

Pfeffer, schwarz gemahlen

3. Rindfleisch aus der Marinade nehmen und abwechselnd mit Zucchini, Champignons
und Lorbeerblatt auf HolzspieBe spieBen. Gemiise mit tbriger Marinade bestreichen.

4. In einer Pfanne O auf mittlerer Stufe erhitzen und RinderspieBe darin ca. 5 Min.
goldbraun anbraten. Salzen, pfeffern und auf Tellern verteilt servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt ein Grillgemiise-Salat.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 312 keal
Kohlenhydrate /g
Eiweil 34g
Ballaststoffe 2g

Fette 1Og
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