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Rindfleischrollchen mit
Avocadocreme

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Rinderfiletsteaks 600 g o

Kiichenutensilien
Salz
Olivendl 1EL kleine Schiissel, groBe Pfanne
Avocado 1 St.
Knoblauchzehen LSt 1. Rinderfiletsteaks waschen, trocken tupfen und rundherum kraftig salzen. In einer
Bio Limetten 1St Pfanne 1 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Steaks ca. 4 Min. scharf anbraten. Auf
Frischkase, natur 100 g niedrige Stufe reduzieren, nochmals ca. 3 Min. garen und in Alufolie gewickelt ruhen
Pfeffer, schwarz lassen.
Rucola 30g _ _ _ i
_ ) 2. Avocado halbieren, Stein entfernen, Fruchtfleisch von der Schale losen und grob

Oliven, griin 8 St.

wirfeln. Knoblauch schalen. Limette halbieren und Saft auspressen. In einem hohen
Gefal Avocado mit Knoblauch und Frischkase piirieren und mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken.

3. Rucola waschen und trocken schleudern. Steaks in diinne Scheiben schneiden. Mit
der Avocadocreme bestreichen, mit einigen Blattern Rucola belegen und aufrollen. Mit
einem HolzspieBchen je 1 abgetropfte Olive daraufspieBen, feststecken und
Rindfleischrollchen servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 305 kcal
Kohlenhydrate 8g
EiweiB 3¢
Ballaststoffe 4g

Fette 17g



