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Rosa gebratener
Rindfleischsalat mit
SuBkartoffel, Granatapfel und
Ingwer-Limetten-Vinaigrette

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

lh 35min Mittel
Lutaten
fir 4 Portionen
Schalotten 13t
Ingwer, frisch 0¢g
Olivendl 40 ml
Sojasauce JEL
Balsamicoessig, hell 50 ml
Bio Limetten 2 St
Honig 1EL
Salz
Chiliflocken
StiBkartoffeln 38t
Spitzkohl 150 g
Frihlingszwiebeln 2 St.
Granatapfel 1 St.
Minze, frisch 30¢g
Koriander, frisch 35¢g
Erdnusskerne, gerostetund 50
gesalzen g
Entrecote 2 St.
Sonnenblumenl 1 EL
Butter 50¢g
Knoblauchzehen 2 St

Rosmarin, frisch 10g
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Thymian, frisch

5g

Zuberertung
o

Kuchenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Kiichenhobel

1. Ingwer-Limetten-Vinaigrette

Schalotte und Ingwer schalen und in feine Wiirfel schneiden. Beides in Olivenal
anschwitzen. Pfanne mit den weichgegarten Schalotten von der Hitze nehmen. Mit
Sojasauce abloschen und hellen Balsamico und Zesten und Saft von zwei Limetten
hinzugeben. Mit etwas Honig und Olivenol verriihren. Mit etwas Salz und Chiliflocken
abschmecken.

2. SuBkartoffelsalat

StiBkartoffeln schalen, in diinne Scheiben hobeln und anschlieBend in feine Streifen
schneiden. Spitzkohl und Friihlingszwiebeln waschen und ebenfalls in feine Streifen
schneiden. SiiBkartoffel- und Spitzkohlstreifen in eine groBe Schiissel geben, groBziigig
mit der Vinaigrette begieBen und kraftig durchkneten. Krauter waschen und trocken
schitteln. Granatapfelkerne auslosen und von allen weiBen Hautchen befreien. Je etwas
Granatapfelkerne, Minze, Koriander und Erdniisse zum Garnieren beiseitelegen. Minze
und den Koriander fein hacken. Erdntisse grob hacken. Dann Frihlingszwiebeln,
Granatapfelkerne, gehackte Minze, Koriander und Erdniisse zum Salat geben,
unterheben und ca. 30 Min. ziehen lassen.

3. Rindersteak

Backofen auf 110 °C (Umluft) vorheizen. Steaks (2 Steaks & ca. 300 g) beidseitig mit
Salz wiirzen. Eine Pfanne stark erhitzen. Sonnenblumendl zugeben und Steaks beidseitig
und an den Seitenflachen kurz und sehr scharf anbraten. Dann die Hitze senken. Butter,
Knoblauch und Krauterzweige zugeben. Das Steak kurz mit der schaumenden Butter
ubergieBen, dann aus der Pfanne nehmen und auf einen Teller legen. Krauter und
Knoblauch auf das Fleisch legen und mit 1 EL Bratbutter iibergieBen. Steak im
vorgeheizten Ofen ca. 10 Min. auf gewiinschte Garstufe nachziehen lassen. Steak in
diinne Streifen schneiden und nochmal mit groben Salz und Pfeffer aus der Miihle
wiirzen.

4. Anrichten

Den Salat auf einen Teller geben, nochmal mit Granatapfelkernen, Erdniissen und
Vinaigrette UbergieBen, die Rindfleischstreifen in den Salat integrieren und mit frischem
Koriander und Minze garnieren.



Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 854 kcal
Kohlenhydrate 91g
EiweiB 43¢
Ballaststoffe l4g

Fette 3¢



